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WGI-Materialauswahlsammlung 

Schwerpunkt Reaktionsfähigkeit und Orientierungsfähi~keit 

Definition Orientierungsfähigkeit 

Die Orientierungsfähigkeit bezeichnet die Fähigkeit zur Bes~immung und Veränderung von 
der Lage des Körpers und dessen Bewegung im Raum. Damit hat sie grundlegende 

I, 

Bedeutung fiir die Motorik insgesamt und ist eng verknüpft mit der der visuellen 
I 

Wahrnehmung und den kognitiven Leistungen. Die Förderschwerpunkte liegen darin, sich in 
unterschiedlichen Räumen, zu unterschiedlichen Orten im Raum und in Spielformen sicher zu 
bewegen. 

Definition Reaktionsf"ahigkeit 

I 

Die Reaktionsfähigkeit bezeichnet die Fähigkeit, aufverscp.iedene Reize möglichst schnell 
und angemessen zu reagieren. Der Organismus reagiert nach einem akustischen, optischen 
oder taktilen Reiz mit einem motorischen Antwortverhalten.'1 Ziel einer Förderung der 
Reaktionsfähigkeit ist die Minimierung der Zeit, die zwisch~n Reiz und Antwortverhalten 
liegt. Dabei liegen die besonderen Schwerpunkte darin, auf Unterschiedliche Signale, aus 
unterschiedlichen Körperpositionen und in Spielformen schnell und angemessen zu reagieren. 

Anmerkungen zum Aufbau der Materialauswahlsammlung 

Zwischen allen koordinativen Fähigkeiten besteht ein enger Zusammenhang, so dass die 
Aufsplittung in einzelne Fähigkeiten vor allem einer theoretischen Systematisierung 
Rechnung trägt. In der Praxis treten die Orientierungsfähigkeit, die ReaktionsHthigkeit, die 
Gleichgewichtsfähigkeit, die Rhythmusfähigkeit, die Differenzierungsfähigkeit, die 
Umstellungsfähigkeit und die Kopplungsfähigkeit meist, verschieden kombiniert, zusammen 
auf. 

Die isolierte Schulung einer einzelnen koordinativen Fähigkeit im Grundschulsport ist somit 
kaum möglich. Gerade die Reaktions- und die Orientierungsfahigkeit werden in natürlichen 
Bewegungssituationen oft parallel angesprochen. Aus diesem Grund fasst die vorliegende 
Materialsammlung beide koordinativen Fähigkeiten zusammen und gibt ausschließlich den 
Schwerpunkt der Übungsaufgabe an. Natürlich kann durch eine andere Akzentuierung der 
Aufgaben auch eine andere koordinative Fähigkeit in den Mittelpunkt rücken. 

Aufbau der Materialauswahlsammlung 

1. Fang- und Laufspiele (unter besonderer Berücksichtigung der Bewegungs
schnelligkeit) 

2. Spiele und Übungen mit Balleinsatz (oder ähnlichen Materialien) 
3. turnerische Elemente 

Zu 1.) 

Fast ausnahmslos fördern die aufgeführten Fang- und Laufspiele neben der 
Reaktionsfähigkeit auch die Orientierungsfähigkeit. Die SchülerInnen müssen lernen schnell 
und mit hohem Tempo anzutreten, auf die Stellung des Gegners zu achten, die 



Spielfeldbegrenzungen zu beachten, das Spielgeschehen zu überblicken und auf plötzliche 
Veränderungen zu reagieren. 

Zu 2.) 

Bei Übungen mit dem Ball steht die Orientierungsfähigkeit dann im Vordergrund, wenn 
Räume und Grenzen eingehalten werden sollen. Die Reaktionsfähigkeit dagegen ruckt in den 
Mittelpunkt, wenn Tempovorgaben und Richtungswechsel e41gesetzt werden. Kleine Spiele 
bieten daruberhinaus die Möglichkeit beide Fähigkeiten spirelerisch zu kombinieren. 

Zu 3.) 

Turnerische Übungsformen und das HinfUhren zu ersten turnerischen Elementen schulen 
gezielt die Orientierungsfähigkeit und kommen dabei oft dem natürlichen 
Bewegungsverhalten nahe. Vor allem das Rollen und drehen um die verschiedenen 
Drehachsen geben den SchülerInnen die Möglichkeit unterschiedliche Lagen ihres Körpers im 

I 

Raum zu erfahren. 

, 

In dieser Materialauswahlsammlung wurde bewusst auf eine Igezielte Systematisierung 
verzichtet. So kann der Leser selbst entscheiden, ob er einzelne Spiele in der Aufwärm- oder 
Schlussphase einsetzt oder mit Hilfe der Übungen komplette Unterrichtsstunden unter dem 
Schwerpunkt Reaktions- und/oder Orientierungsfähigkeit entwickelt. 



Fang- und Lau,fspiele 

./ 
./ 

I 



Fangen 

Je nach Gruppengröße werden ein, zwei, drei Spieler zu 

Fängern bestimmt und durch Mannschaftbänder kenntlich 

gemacht. Wer_ 9-efan_gen .w_ird-f - .taus,c.ht seine Rolle .1Ili t dem 

F ä ~-er-.- -

Variation: Zu Beginn ist ein Spieler Fänger. Wer gefan~' 

gen wird, wird ebenFalls Fänger. Wer bleibt 

am Schluß übrig? 

2 AuF die Rundbahn schicken 

Eine MannschaFt stellt die Fänger. Wer geFangen wird, muß 

von einer gekennzeichneten Ecke des SpielFeldes eine Runde 

um dieses laufen und darf erst dann wieder hinein. Welche 

Mannschaft bekommt in einer bestimmten Zeit die meisten 
I I 

Spieler auf die Rundbahn? 

Variation: Wer auf der Rundb~hn ist, muß dort bleiben 

und weitertraben. Welche Mannschaft bekommt 

am schnellsten alle Spieler auf die Rundbahn? 

, I 

3 Aus dem Feld schicken 

Eine feste Mannschaft stellt die Fänger. Wer gefangen wird, 

muß um ein Mal laufen und kehrt erst dann ins Feld zurück. 

Welche Mannschaft bekommt in bestimmter Zeit die meisten. 

Spieler aus dem Feld? 

Variation: Das Mal wird weit entfernt gewählt. Welche 

Mannschaft bekommt alle Spieler aus dem Feld? 



10 Ketten - Wettstreit 

In einem größeren Feld versuchen zwei Spieler unabhängig 

voneinander, eine möglichst lange Kette zusammenzufangen. 

Variation~ W_er: SCh_a..fft _ _ e.s_a~_schnellsten, eine Fünfer-

- (Sechser-) Ketts zu --fangen? _ _ _ 

11 Paarfangen 

Die Spieler bilden Paare mit Handfassung. Ein Paar über: 

nimmt zu Beginn die Rolle des Fängers (durch Mannschafts

bänder kenntlich gemacht). Paare, die gefangen werden, wer~ 

den ebenfalls zu Fängern. 
- - ___ I I 

--Var-iation:_Zwei, ..drei Spiel:.erpa-.?re sind Fänger. Wer ge-

fangen wird, tauscht seine Rolle mit dem 

-Fänger. 

12 Fangstaffel 

Eine Mannschaft stellt die Fänger. Von einer Position au

ßerhalb des Spielfeldes startet der erste Fänger ins Feld. 

Gelingt es ihm, einen Spieler zu fangen, läuft er zurück 

und schlägt den zweiten Fänger ab usw. Ein Durchgang ist 

beendet, wenn der letzte Fänger der Mannschaft zurUckg~~ 

kehrt ist~ Die ~ann~~har~e~ ~:den verglichen. 

( -



-----~~----------

---- --------- ---
15 "Brückenwächter" 

, I 

Ein, zwei, drei "Brückenwächter''-halten sich etwa in der 

Mitte eines Spielfeldes auf. Die anderen Spieler versuchen, 

die Seite zu wechseln, ohne von den "Brückenwächtern" ge

fangen zu w-=rge~. _ Wer _~ef~n.ge_n ~rd,-

- taus~ht seine Rolle mit dem "Brückenwä..chter", 

- wird ebenfalls "Brückenwächter". 

17 Dreifelderlauf mit "Brückenwächtern" 

Die Fläche zwischen Start und Ziel ist in drei Felder ein

geteilt. In jedem Feld werden die Läufer von einem "Brük

kenwächter" erwartet. Wer gefangen wird, übernimmt die 

Rolle des "Srückenwächters". 

Variation: Wer gefangen wird, wird ebenfalls "Brücker~ 

wächter" • 

15 Start ball 

In der Mitt~e-ines_ Feldes befLru1~_sich Bälle (Sc.haumstoff-, 

Volleybärle), an seinen bei den -Enden je eine-Gru-ppe -in 

Startposition (verschiedene Startstellungen). Nach erfolg

tem Start wechsel.-t -di-e -große- Gr-upp-e -w.--e Seite, während die 

kleine Gr·uppe - zu den Bällen sprintet" und- versucht-; die 

Flüchtenden abzuwerfen. Wer getroffen wird, tauscht seine 

Rolle mit dem Werfer. 

"":\Larj.ationel}: - Die Werfergr~ppe_erhält eh,ne yorgabe. 

- Es wird mit dem "Bodenpaß" abgeworfen. 

@ 



Material: 

Zielse,tzung: 

Klassische Spielidee: 

, 1 

Neue ~pielidee: 

AnmerkJng: 

Hocker, kleine Kästen 

Rea ktionsfähigkeit 

Alle Mitspieler sitzen im Kreis, ein Platz bleibt leer. Derjenige. der links von 
diesem Platz sitzt, ruft: "Mein rechter Platz ist frei, ich wünsche mir ... herbei" 
und der Gerufene muss seinen Platz wechseln. 

Der Ablauf bleibt der Gleiche mit dem Unterschied, dass derjenige, der den 
Satz aufsagt, währenddessen eine Bewegung vorführen muss. Der Aufgerufene 

, versucht nun, den Platz zu wechseln. Allerdings versucht sein derzeitiger rech
ter Nachbar, ihn festzuhalten und am Platzwechsel zu hindern. 

Ein nettes Spiel, das auch zum Kennenlernen eingesetzt werden kann. 

1I 

(0,,:=' ":' '' ;' -'; :', . !1 ''';~ Je' , 1 , : j " ' l ;:11; I i -l1 '; ' ~, ''') 1 

" b.ie;',F.~ 'W:e'9U:f)9$f(Jfrnr '~kts(,l1ei~et 

Material: 

Zielsetzung: Reaktionsfähigkeit 
r 

Klassische Spielidee: Ein Spielfeld ist abgesteckt. Auf der einen S~ite steht der Schwarze Mann (Fän
ger), auf der anderen alle anderen Spieler. Der Schwarze Mann ruft: 

Neue Spielidee: 

Anmerkungen: 

- "Habt ihr Angst vorm Schwarzen Mann?" 
- "Nein, nein, nein!" 
- "Wenn er aber kommt?" 
- "Dann laufen wir davon!" 
In dem Augenblick laufen alle los und versuchen, zum Spielfeldende des 
Schwarzen Mannes zu gelangen. Das ist nicht einfach, denn der ist auch 
vorgelaufen und schlägt jeden ab, den er erwischt. Außerdem darf er vor: und 
rückwärts laufen, während alle anderen sich nU,r vorwärts bewegen dürfen. 

Der Schwarze Mann entscheidet. in welcher B~wegungsform (Hüpfen, auf ei
nem Bein springend, rückwärts, ... ) die anderenppieler sich auf die andere Seite 
begeben dürfen. Er muss sich aber auch so bewegen. Erwischte Spieler helfen 
dem Schwarzen Mann beim Fangen. I' 

Im Mittelpunkt der neuen Variante stehen die Vielfalt der Bewegungsmög/ich· 
keiten, die Kreativität der Spieler und die Verbesserun'g der Schnellkraft. 
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1 

: Blinzeln, ein bekanntes Spiel, ohne dass früher ein Kindergeburtstag gar keine richtige Party war, ~ass 
, man dieses Spiel auch in die Turnhalle verlagern kann, soll die neue Variante (durch Zusatzaufgaben) 
" belegen. 

Material: 

:' Zielsetzung: 

, Klassische Spielidee: 

Neue Spiel idee:, 

Anmerkung: 

kleine Kästen 

Reaktionsfä h igkeit 
I 

Die Mitspieler sitzen im Kreis auf Stühlen, ein Stuhl bleibt unbesetzt. H i nt~r 1 I 
jedem Stuhl steht ein Wächter, der die Hände auf dem Rücken hat. Der Spir'er i 
hinter dem leeren Stuhl blinzelt einem sitzenden Mitspieler zu. Dieser versucht,! 
blitzschnell den Platz zu wechseln. Bemerkt sein Wächter diese Absicht, hält er ! 
ihn an den Schultern fest. Ist er entwischt, muss der Wächter nun selbstjemap- )I 
den herbeiblinzeln. 1 

1 

Die Stühle werden durch kleine Kästen ersetzt. Ansonsten bleibt dje Spielidee )' 
erhalten. Nach einem erfolgreichen Platzwechsel 'wird allerdings nicht sofort , 
weitergespielt. Der Wächter, dessen Mitspieler den Platz gewechselt hat, muss ' 
nun eine Bewegung vo.rmachen (z. B. 10 X Hampelmann), die die anderen nach
machen müssen. Erst ~ann wird weitergespielt. " 

I' • 
An der eigentlichen AufgabensteIlung hat sich nichts verändert, die Schulung : 
der Reaktionsfähigkeit steht immer noch im Mittelpunkt. Durch die Zusatzauf- ' 
gabe wird allerdings m'ehr Bewegung in das Spiel eingebaut und nebenbei die ! 
Kreativität der Spieler gefordert. Fällt den Spielemalierd ingskeineBewegurl.g l 
ein, kann der ÜL ein paar Aufgabenkarten bereithalten, die der Wächter dann . 
ziehen muss. I' 

.. 
I .' " 
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I I 

DIeses Spiel war früher eine Methode, um vor Spielbeginn die Anfangspartei zu bestimmen oder den .
S~andort auszulosen. Es Spiel eignet sich aber auch als Variante für das bekannte Tag-und-Nacht-Spiel 
(auch als Schwarz und Weiß bekannt). 

I 

Material: 

Zi,elsetzung: 

Klassische Spielidee: 
I 

Neue Spielidee: 

optische Wahrnehmungsfähigkeit, Reaktionsfähigkeit 

Zwei Mannschaften stehen sich an der Mittellinie gegenüber. Sie wenden sic~ I 

dabei den Rücken zu. Die Schmalseiten des Spielfeldes sind die Freimal.~, wobri 
das der Tagpartei im Blickfeld der Nachtpartei ist und umgekehrt. Der UL wirft 
nun eine Scheibe hoch, deren eine Seite weiß (Tag) und die andere schwarz 
(Nacht) ist. Ruft er Tag (weiße Seite), muss die gerufene Partei zu ihrem Mal, 
laufen, die Gegenpartei versucht, die anderen abzuschlagen. Wer abgeschlagen I 

wurde, scheidet aus. I 

Beide Parteien stehen sich an der Mit~ellinie gegenüber. Vorab vereinbaren 
sie innerhalb ihrer Mannschaft, welches Symbol sie wählen (Papier, Schere 
oder Stein), ohne dass die andere Partei ihre Absprachen mitbekommen. Dann 
stellen sie sich gegenüber an der Mittellinie auf (Gesich.t zu Gesicht) und auf 
Signal des Übungsleiters machen sie die vereinbarte Bewegung. Die Parlei, die 
verliert, muss zu ihrem Freimal sprinten. Abgeschlagene Spieler wechseln die 
Mannschaft. 
Papier = flache Hand 
Stein = Faust 
Schere = scherenförmig gespreizte Filjlger 
Papier wickelt Stein ein (flache Hand'siegt über Faust) 
Stein schleift Schere (Faust siegt über gespreizte Hand) 
Schere schneidet Papier (gespreizte Hand siegt über flache Hand) 

I · 



Material: Schnüre und Luftballons 

Zielset~u':1g: Reaktionsfähigkeit, Orientierungsfähigkeit 

Klassis~he Spiel idee: Einer muss nachlaufen und zwar so lange, bis er bei Sonnenschein auf den Kopf 
von dem Schatten eines der Kinder getreten hat. Das Kind, auf dessen Schatten 
getreten wurde, muss dann dem anderen Schatten nachlaufen. 

Neue Spiel idee: jeder Spieler bekommt einen aufgepusteten Luftballon mit einer Schnur an 
. ein Bein gebunden. Alle Spieler laufen durch den Raum und versuchen, die 

Luftballons der anderen zu zertreten und gleichzeitig den' eigenen Luftballon zu 
schützen. Zertretene Luftballons werden nicht ersetzt und das Spiel ist been
det, wenn alle Ballons zertreten sind. 

Variante: - Es gibt ein~n "jäger", der die Ballons zertritt. 
- Wer keinen Ballon mehr hat, wird auch jäger, muss aber wie beim Ketten

kriegen den anderen jäger anfassen. Wenn vier jäger zusammen sind, teilen 
sie sich jeweils zu zwei Paar~n auf. 

Anmerkungen: Durch die Ballons entfallen das Abschlagen und zu starke Berührungen. Zudem 
kann nicht mehr geschummelt werden. 



1 

Materi~l: . 

Zielsetzung: 

Klassische Spielidee: 
I 1 

Neue Spiel'idee: 

I ' 

Anmerkungen: 

'I 

I1 

diverse Reifen 

Rea ktio nsfä h igke it 

Die beiden Mannschaften Uäger und Hasen) befinden sich in einem abgegrenz- i 
ten Spielfeld. Die Jäger laufen den flüchtenden Hasen nach und versuchen, die 
mit einem Ba" abzuwerfen. Die jäger dürfen mit dem Ba" in der Hand nicht lau

. fen. Die Hasen dürfen den Ball nicht berühren. Abgeworfene Hasen scheiden 
aus. 

Die jäger gehen mit einem Reifen um oen Körper durch die Ha"e. Sie versu
chen, den flüchtenden Hasen ihren Reifen um den Körper zu stecken. Gelingt 
dies, wird der Hase zum jäger und umgekehrt. 

Dadurch, dass die Teilnehmer nur gehen (walken) dürfen, ist eine Überlastung 
fast ausgeschlossen. 
Darauf achten, dass alle Teilnehmer in Bewegung sind. 
Bei Bedarf das Spielfeld verkleinern oder vergrößern. 

1I 
·1 

Ii 
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,iDer Kessel platzt" 
Alter I 

Erkl~rung , 

r::\(::\1::\ 
'd~ 

QC;:VQ 
Be~ötigte Materialien 

Komplexitätsgrad 

Materialaufwand 

Intensität 

• Je 1 Tu rn matte in der Spielfeldecke (4 Matten); Verwendung eines Mittelkreises. 

Anzahl der Schüler 
• Ganze Klasse. 

Org'anisation 

I :':) • 

. ~ 

In e:re~ Mittelkreis befindet sich nur der Fänger; alle anderen Schüler verteilen sich um de~" 
Kreis. Die Spielfeldecken sind durch Turnmatten dargestellt. ? 

. ~~{ 

, . 

Verlauf ,. 
l • 

Der Fänger stellt einen Lokomotivführer dar, der von seinen großen und gefährlichen Reisen . 
erzählt. Beim Satz "Der Kessel platzt", stieben alle auseinander und versuchen, sich auf einer 1. 
der vier Matten in Sicherheit zu bringen, um nicht vom Lokomotivführe~ - oder später von '., 

I I _" 

dessen Helfern - gefangen zu werden, Gefangene Schüler begleiten ihf"\ in den Kreis und , 

;;::;:ns;~ne Helfer. 1 
.~ Der letzte, übrig gebliebene Spieler wird neuer Lokomotivführer. 

Varianten 
Die Helfer dürfen nur paarweise (Handfassung) fangen~ , I 

Der Lokomotivführer schreibt jeweils die Bewegungsform vor (z. B, auf 1 ~Bein, Schlusssprün
ge, auf allen Vieren ... ), muss sich aber selbst in der gleichen Weise ,bewegen, 

Hinweise 
Es empfiehlt sich, zu Beginn einen phantasiebegabten, sportlichen Schüler als Fänger ein-
zuteilen, um das Spiel in Gang zu bringen, I 

• Die Matten müssen weit genug entfernt von einer Wand ausgelegt werden, 

~ 
~ 

1 
l 
.J 

1 

, , 

I 
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"Das letzte 
Alter I 

Erkl~rUng 
000 
o®o 

Paar vorbei" 
Komplexitätsgrad .00 
Materialaufwand 000· 

Beri,ötigte Materia I ie n 
• Keine (eventuell für jeden Schüler 1 Ball - Siehe Variationen). , 

Anz'ahl der Schüler 

Intensität 

• Rro Gruppe etwa 5-6 Paare + 1 weiterer Schüler (Ungerade Zahl). 
I 

Organisation 
Die Schüler stellen sich paarweise hinter einer Linie in einer Reihe auf. Ein Schüler steht vor 
der Gryppe (Bei Te.ilung der Halle ergeben sich zwei Aktibnsfelder). T 

I 
I 

V 

., 

\ , 

---

--- ---
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.... , 

I 

I 
I 
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, , 
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I 
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j 
Verlauf r -; 

Mit dem Ruf "Das letzte Paar vorbei!" st,artet der Fänger das Spiel. Die beiden 'letZten Spieler : 
laufen - jeder auf seiner Seite - an der Doppelreihe vorbei und versuchen, sich vprne wieder i 
zu einem Paar zu vereinigen, um sich danrl als erstes Paar in die Reihe zu stellen. Der Fänger ; 
versucht, dies zu verhindern, darf aber die ,,'Startlinie" nicht übertreten. Gelingt e·s dem Fänger, 1 
einen der Läufer zu fangen, bildet er mit diesem ein neues Paar, das sich nun als' erstes Paar : 
in die Reihe stellt. Der übrig gebliebene Spieler wird dann neuer Fänger. ! 

Spielende 
• "Endlosspiel" - Abbruch n~ch einiger Zeit. 

Variation , 
• Jeder Schüler (auch der Fänger) prellt einen Ball. 

Hinweis , 
• Um zu vermeiden, dass sich die Fangzone immer weiter verengt, sollten die Paare hinter 

der Startlinie bleiben. 

, , 



"Krakenfangen" 
ggg 
ggg 

Er~lärung , 
B~nötigte Materialien 
• 'Keine. 

An'zahl der Schüler 
• Ganze Klasse. 

Orga n isation 

Komplexitätsgrad 

Materialaufwand 

Intensität 

Eine .,krake" steht am einen Hallenende, der Rest der Klasse am anderen. , 

. , 
I 

Verlauf I 

Auf ein Zeich~n der "Krake" versuchen alle, die andere Hallenseite zu erreichen, ohne von 
der "Krake" (oder ihren Helfern - Siehe Skizze und Variante) gefangen oder abgeschlagen zu -
werden. I ' 

Spielende , I 

• Nach einigen "Hallenlängen wird der letzte übrig gebliebene Schüler die neue "Krake". , , 

Varianten , 
• Wer abgeschlagen wurde, hilft der "Krake". 
• Wer abgeschlqgen wurde, hilft der "Krake" - aber nur auf allen Vieren! 

yYer abgeschlagen wurde, hilft der "Krake" - aber ~u( mit den "Krakenarmen" und aus dem 
Stand/Sitz von dem Ort aus, wo der Abschlag erfolgte. 

• Gefangen ist ~ur, wer von der/den Krake(n) so hochgehoben wurde, dass die Füße nicht 
mehr den Bpden berühren - in der Regel ein (sehr) "wildes" Spiel!! . 

Hinweise 
Ziel ist nicht die Wand, sondern eine Linie in einigem Abstand davor. 
Die letztgenannte Variante setzt disziplinierte Schüler voraus. , , 



"Tempofangen" 
Alter ' eJeJeJ Komplexitätsgrad ••• Intensität 

Erklärung, ooeJ Materialaufwand 000 
Benöti;gte Materialien I , 
• Fän~erabzeichen; ggf. Markierungshütchen zur Feldbegrenzung. 

Anzahl der Schüler 
.' Ganfe Klasse/große Gruppe 

Organi:ation 
Die Schüler verteilen sich etwa gleichmäßig im Feld. Drei gekennzeichnete Fänger halten sich bereit. : 

. ~ 

, 
, ' 

" 

Verlauf , 
Auf ein Zeichen beginnen ~lle Fänger gleichzeitig die anderen Spieler abzuschlagen, die dann 
aber weiterspielen dürfen. 'Jeder Abschlag muss laut mitgezählt werden. Welcher Fänger hat 
als erster zwanzig Spieler I abgeschlagen? Die gleichen Spieler dürfen nicht zweimal direkt 
hintereinander abgeschlagen, werden. 

Spielende 
, ' 

• Das Spiel ist zu Ende, wenn der erste der drei Fänger die vorgegebene Anzahl Spieler 
abgeschlagen hat. 

Variante 
• Veränderung der Zahl der', Fänger. 

Spiel auf Zeit. Welcher F?nger hat z, B. in zwei Minuten die meisten Spieler abgeschla· 
gen? ' 1. - I 

Abgeschlagene Spieler mü'ssen eine Hand auf die Stelle legen, wo sie zuletzt abgeschlagen 
wurden. ' 

Hinweis 
• Das Spiel stellt, wenn viele Fänger eingesetzt werden, besonders hohe Anforderungen an 

die Spieler. , 

,I 

Ir 



;[·Krebse unter sich" 
" 

~", Aiter 71j)\. ..•... 
~~~~.\ .. l .. JklarUng r'lkh A 

Q)gg Komplexitätsgrad 

gggl Materialaufwand 

i<!~'{ßenötigte ',Materialien 
t :; > Keine' ggf. Bälle (Siehe Variante). 
:.!.~ !. "' , 'I 

f??Anzahl de~ Schüler . 
j.. . .( • 

~; ': ~ Ganze Klasse, aufgeteilt in mehrere Gruppen mit bis zu 
f ' , 1 . 

[: Organisation, 

Intensität 

10 Schülern. 

:' : In drei Teilfeldern des Volleyballfeldes können bis zu je 10 Schüler spielen . 
. , . 
~ . ~~~----~------~~----------~~~~--~--~----~~---------, 
J' ,,' j:~~.: ,. " 'c' 

, ·.·. -•• 1 " 
. " ~ " ,' 

'. ' ," 

~: /1: 

: .. ... 
", < 

r 

Ve'.rlauf / 
/ 

Bis zu 10 Schüler sitzen In ihrem kleinen Feld. Auf ein Zeichen gehen alle in den "Krebsgang" 
(Fort~ewegung auf allen Vieren; Bauch nach oben; Gesäß weg vom Boden). Nur so dürfen sie 
sich C1b jetzt fortbewegen. i 
Sie versuchen, sich gegerseitig so zu bedrängen, dass das Gesäß wieder den Boden berührt. 
Damit scheidet dieser Schüler für eine kurze Zeit bis zum nächsten Durchgang aus. Wer als 
letZter "Krebs" übrig bleibt,' ist Sieger. 
Es empfiehlt sich, einen ?chüler als Schiedsrichter einzusetzen, dessen Entscheidungen akzep-
tiert werden müssen. : 
Regelh, die unbedingt eingehalten werden müssen:. 
• I K?pf, Hände und Arme:,dürfen nicht berührt werden. 
• Es' darf nur mit den Beinen/Füßen gedrückt oder gezogen werden. 

I I 

Spielende ~ 
• Spielende nach mehreren Durchgängen. 

Variante 
• Wer ausscheidet holt sich einen Ball und wirft auf einen Basketballkorb oder dribbelt um 

'djs Spielfeld. Nach einem Korbtreffer oder der Laufrunde kann er wieder mitmachen. 

, I 



Intention: 

schnell und adäquat reagieren puf unterschiedliche 

Signale 

Schwierigkeitsgrad: * 
Organisation/Arbeitsform: . I 

Zweiergruppen; Partnerarbei~ 
I 

Geräte/Materialien: 

keine 

weitere Förderschwerpunk,te: 

• Koordination: 
-räumliche OrientierungsfäHigkeit 

. I 

• Konflikte lösen 

I 

Aufgabe: J . 

Im Bewegungsraum werd~n vo; jeder Stirnseite mit Quer

linien (Abstand zur Wand jeweils ca. fünf Meter) "Frei
zonen" festgelegt. 

Die lerngruppe wird in Zweiergruppen eingeteilt. Die Part
ner steilen sich hintereinander ~n einem Abstand von etwa 
z\'vei Metern vor einer Stirnseite auf. Die Signale erfolgen 
durch die Lehrkraft. , 
. h . 

Die Kinder haben die Aufgabe, auf ein Signal den weglau-
fenden Panner zu fangen. 

Auf das Signal "Los!" gehen die Partner langsam in Rich

tung der gegenüberliegenden Stirnseite. Sie behalten da

bei ihren Abstand bei. Ertönt das Signal "Fang!", beginnen 
beide zu sprinten. Dabei versucht der hintere Partner, den 

vorderen vor Erreichen der "Freizone" zu berühren. 

Ggf. werden nach einer angemessenen Zeit wichtige 
Aspekte des erfolgreichen Fangens bzw. Weglaufens be

nannt und demonstriert, z. B. : 

- den Partner aufmerksam und genau beobachten, 

den Abstand einhalten 

- sich konzentrieren, das akustische Signal stets erwarten. 

Der nächste Durchgang wird in Gegenrichtung durchge

führt. Die Positionen werden gewechselt. 

Variationen bezüglich des Signals: 

=- statt "Fang!" andere akustische Signale verwenden, z. B. 
"Sc~napp!", Klatschen, Tamburinschlag 

- wie oben, die Lautstärke verringern 

... 

- nach dem dritten Signal fangen: 1.·Klatschen =, losgehen, 2. 
Klatschen = weitergehen, 3. Klatschen = faogen bzw. weg
laufen 

- bei einem bestimmten Signal fangen: z. B. drei unterschied- , 
liehe Signale verabreden, bei zwei Signalen wird weiterge

gangen, beim dritten Signal wird gefangen bzw. weggelaufen 
I 

- nach dem Signal "Dreh!" drehen sich beide Partner schnell 
I 

um 180. Grad; der hintere fängt den vorderen , 

- zwischen den Signalen "Fang!" und "Dreh!" wec~seln 

I ' 

weitere Variationen: 

- aus dem langsamen Laufen fangen 
- aus dem Hopserlauf fangen , 

- aus unterschiedlichen Abständen zum Partner fangen 

Hinweise: I 

I - bei ungerader Anzahl der Kinder wird eine Drei'er~ruppe ge- I 

bildet; die Kinder wechseln sich regelmäßig abi 
- die Gruppen kreuzen nicht die Laufwege a.nderer; ggf. sind 

für einzelne Gruppen Längslinienals Orientierungshilfe zu 

nutzen 
. - aus Sicherheitsgründen ist das Laufen gegen Wände zu un- I 

tersagen , i 
- einen neuen Durchgang erst starten, wenn alle Gruppen zur 

Ruhe gekommen sind 

- nach mehreren Durchgängen kann der Partner gewechselt 

werden 

, i 
I 

I : 
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Intention: I 

schnell und adäquat reagieren in 'spielformen 

Schwierigkeitsgrad: .. 

Organisation/ Arbeitsform: 
gesamte Lerngruppe; Spiel 

Geräte/Materialien: 
keine . 

weitere Förderschwerpunkte: 

• auditive Wahrnehmung 

• Koordination: , 1 

- räumliche Orientierungsfähigkeit 

~ --------------------~~--
Aufgabe: 1 

Ein Kind der Lerngruppe wird zum~,Riesen" bestimmt und 
1 • 

hockt sich im Bewegungsraum in die Mitte eines Kreises 
(z. B. Mitteikreis), Alle anderen Kinder sind "Zwerge" und 
stellen sich mit beiden Füßen auf die Kreislinie mit Blick
richtung nach außen. Vor den beiden Stirnseiten werden in 
einem ausreichenden Abstand zu den Wänden mit Linien 

"Freizonen" eingerichtet. Die "Zwerge" verhalten sich sehr 
leise, da der "Riese" "schläft" . 

1, 

Der "Riese" hat die Aufgabe, die "Zwerge" vor dem Errei
chen einer .,Freizone" abzuschlagen. 

Mit Beginn des Signals der Lehrkraft "Der ,Riese' wacht 
auf!" laufen die "Zwerge" schneil zu einer "Freizone" . Der 

- ,Riese" versucht, "Zwerge" abzuschlagen. Gefangene 

"Zwerge" werden ebenfalls zu "Riesen" und gehen im 
nächsten Durchgang mit auf "Zwergenjagd" . 

Variationen: 

- die "Zwerge" hocken sich ebenfalls hin 
- der "Riese" stellt sich hin 1 

- alle befinden sich in der Bankstellung 
- alle stehen in SchrittsteIlung 
- wie oben, die "Zwerge" hocken/stehen mit Blickrichtung 

zum "Riesen" 
andere akustische Signale verwenden 
die Lautstärke von Signalen verringern 

- nach dem dritten Signal fangen 
bei einem bestimmten Signal von mehreren Signalen fangen_ 

die Entfernung zwischen "Riese" und "Zwergen" verändern _ 
- bis zum Signal die Augen schließen 

Hinweise: 
- im Kreis befinden sich maximal vier "Riesen"; dann beginnt . 

ein neues Spiel 
- auf die Unfallgefahr beim Kreuzen vo~ Laufwegen hinweisen; 

die "Zwerge" laufen nicht durch den ,Kreis 
- die "Riesen" verabreden aus SicherlJeitsgründen heimlich 

vor jedem Durchgang, in welche Ric~tung sie d!e "Zwerge" 
jeweils jagen wollen . 
einen neuen Durchgang erst starten, wenn alle Kinder zur 
Ruhe gekommen sind 

1 ' 

1 ' 
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5.1.16 Supermarkt 
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A Grundidee 

i 
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An den 4 Ecken eines Rechrecks (ca. 10m x 15m) srehr jeweils ein Team mir max. 5 Turnern mir je- ~ ',1 
weils enrsprechend vielen Bällen . In der Mirre befinder sich ein Korb mir verschiedenen Bällen (unrer

schiedliche Farbe, ~nrerschiedliche Bälle: Tennis, Handball, Volleyball, Baskerball, FußbalL. ,). Jedes 
, I 

:~ 
il 

~ 
.\ Team erhälr einen\,Typ" Bälle. Ziel isr es, aJle eigenen Bälle zur eigenen Srarion (umgedrehrer kJei-
1 

ner Kasten) zu befördern. Pro Te:Jm darf nur ein Turner unrerwegs sein und immer nur e,inen Ball ! 
~ l 

mirnehmen. Es di,lrfen auch Bälle der gegnerischen Teams "geklaut" sowie eigene aus den gegneri- 'i 

schen Körben "befreit" werden. Dabei müssen die Bälle frei zug3nglich sein und dürfen nichr vertei- l,: 

digt werden. Nac~ einem Pilotdurchgang besprechen die Turner Strategien und serzen diese in wei- ~ 

teren Durchgängen L1m. 
I J 

. t·· :.~ ' ~~ ." 

t .. 11.'-

® iH 

" 

t ,. 
,,, " .'" .. ------------'- --f --, ---" -.... 

ROT 

" 

.. 
I , 

',' " 

'", , 
', ' 
t 

® 
GRÜN 

.... 
', :\'f , .t,J~~ 

't't'\~: l 
~~ 

. .. i' 

. ':, .:: .. ,~ 
L-______________________________________ ------------------------------------~-J , 

", 

Variationen: ~ 
I 
I!!J 

.~~ 

Hindernisse auf den Laufwegen einbauen - d~rch Parallelbarren stützel~ , Bodenturnen, Schwe- '" 

bebalken, Sprungbrett, Mini-Trampolin und dabei die Aufgaben rurnspeziflsch variieren; :1 

f.iI Variation zum Überwinden der Laufstrech!: z;B. im Vierfüßler vorwärtslrückwärts bufen, Ha- ,~ 
senhüpfer auf dünnen Matten. Dabei Au~gabenvariation bezüglich der Strecke zum gegneri- ,1 

I ~ 
schen Korb und zum Korb in der Mitte . { 

'~t 1 

J 
, , 

Reflexionsfragen: 
I 

llJ Was habt ihr gerade gemacht - wie habt ihr das gemacht? 
I 

11 Was war e'ure Strategie? 

EIl Was hätte besser laufen können? 

-----------------------



- 28 - - 29 -

19 Wer schafft den ~Früh5tarter"~ 

Die Läufer stehen in Hochstartstellung nebeneinander hin

ter einer Startlinie. Sie halten eine Hand auf dem Rücken. 

Der Lehrer/Übungslei ter geht hinter ihnen entlang' und legt 

einem der Läufer einen Gegenstand in die Hand. Dieser star

tet überraschend (Frühstart). Die anderen versuchen, ihn 

bis zur Ziellinie einzuholen. 

, I 

20, S t art zur Zu s atz auf 9 a-b e 

Zu 'Beginn des Spiels wird eine bestimmte Distanz aus un

terschiedlicher Startstellungen zurückgelegt. Für die Zu

satzaufgabe liegt hier ein Medizinball bereit. Nach Erfül

len der Zusatzaufgabe kehren die Mannschaften zum Ausgangs

punkt zurück. 

Zusatzaufgaben können sein: 

- Die Mannschaft stellt sich in Reihe auf. Der Ball wird 

über die Köpfe nach hinten gereicht. Der letzte l~yFt mit 

dem Ball nach vorne usw. 

- Die Mann~chaft stellt ~ch in Reihe mit gegrätschten Bei

neh auf.' Der Ball wird durch die gegrätschten Beine nach 

hinten gerollt. Der letzte läuft mit dem Ball nach vorne 

usw. 

21 Nummernwettlauf 

Die Läufer der Mannschaften stehen in Reifen/auf Fliesen 

verteilt. Jeder hat eine Nummer. Bei großen Gruppen erhal

ten zwei oder drei Läufer dieselbe Nummer. Die aufgerufe

ne Nummer läuft um die eigene Mannschaft herum auF die 

Ausgangsposition zurück. Jede Mannschaft sammelt ihre Punk

te. 
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31 Umkehrspurt mit Vorgabe - Kette 

Die L~ufer jeder Gruppe traben, jeweils um Seill~rge vOn

einander entfernt, von einer Ziellinie weg. Auf ein be

stimmtes ~i~nal las~~n _si~_die Seile falle)l, drehen sich 

_re~ktioosschnell um und -spurtren zur Zi-ell-inie zurück. Je--

der hintere Läufer vS!rsucht, so viel wie_möglich vordere 
- - - - - - : - - - --- ~_. - - - - - --- --

-_...Einzuha.1~n~._ 6ei -dei! fol~endefl Durch-.9äng~n wird j.e.lJ,Je:i..!s die 

Reihenfolge ge~ndert. ' , 

32 Stabtausch 

Je zwei Spieler halten Gymnastikst~be in wenigen Metern Ab

stand voneinander senkrecht auf den Boden. Auf ein selbst

gegebenes Startsignal spurtet jeder zum Stab des anderen 

und versucht, diesen vor dem Umfallen zu erreichen. 

Welches Paar schafft di~ größte Distanz? 

33 Bälle schnappen 

Je zwei Spieler gehören zusammen. Der eine wirft einen Ball 

senkrecht hoch, der andere startet zu diesem Ball, ~ver

schiedene StartstellungenY und versucht, diesen vor der Bo

denberührung zu erreiche~ Die beiden . Spieler gestalten die 

Aufgabe immer schwieriger. 

34 Schwarz - Weiß 

Zwei Gruppen nehmen an zwei etwa 2-3m voneinander entfern

ten Linien Startpositionen ein (verschiedene StartsteIlun

gen). Eine Gruppe heißt "Schwarz", die andere "Weiß". Der 

Lehrer/Übungsleiter ruft die Gruppe, die weglaufeh muß. 

Ruft er "Schwarz", muß "Schwarz" weglaufen und "Weiß" ver

suchen, so viel wie möglich "Schwarze" zu fangen, und um-

gekehrt. 
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35 Schwarz - Weiß mit Durchwechseln 

Von den Mannschaften "Schwarz" und "Weiß" sitzen sich je

weils Paare gegenüber (siehe 34)" Bei jedem Durchgang 

wechselt eine der bei den Mannschaften genau eine Position 

weiter, 50 daß bei jedem Lauf neue Paarungen entstehen. 

-. - ~- . 

, I 

35 Nummernstart zur Mittellinie 

Mehrere. Mannschaften ..J.Jer.del'l--an gegenüber liegenden Start-

-- lTnien verteilt.· Die Ziellinie- liegt iri- der Mitte zwischen -

ihnen._Qi_e_ ~äufer_jed-er ~arinschaft_bekommen Num~~r~, der 

erste die 1, der zweite die 2 usw. Die jeweils aufgerufene 

Nummer startet zur Mittellinie (verschiedene Startstellun
gen ). 

I I 

37 Start gegen "fliegend" 

Zwei Gruppen treten jeweils gegeneinander an. Die hintere 

beginnt ihren Lauf mit einem Steigerungslauf, die vordere 

mit einem Start aus der Ruhestellung (verschiedene Start

stgllungen). Der Steigerungslauf wird mit dem Kommando 

"Fertig" begonnen. Wenn eine bestimmte Linie erreicht ist 

(die Gruppe·bleibt bis dahin auf gleicher HÖhe), erfolgt 

das Kommando "Los", das den Spurt der hinteren und den 

Start der vorderen Gruppe bedeutet. Beim zweiten Durch-

gang werden die Rollen getauscht. 
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38 "Fliegend" gegen "Hasen" 

Eine ganze Gruppe tritt jeweils gegen einen einzelnen Läu

fer (den Hasen) an. Die Gruppe beginnt den Lauf beim Kom

mando "Fertig" mit einem Steigerungslauf. Wenn sie eine be

stimmte Linie erreicht, erfolgt das Kommando "L~s", das 

den Spurt der Gruppe und den Start des "Hasen" einleitet. 

, I 

39 Überholen 

Es starten jeweils zwei Mannschaften von hintereinander 

liegenden Startlinien. Beim nächsten Durchgang werden die 

Rollen getauscht. 

40 

Variation: Die Läufer werden paarweise zugeteilt •. Beim 

nächsten Durchgang werden die Rollen ge-

tauscht, dann die Paarungen usw. I I 

Start bei Berühren der Linie 

Je zwei Läufer treten gegeneinander an. Der erste trabt 

langsam (!) an. Wenn er eine deutlich sichtbare Linie mit 

dem Fuß berührt, startet der hintere und versucht, den 

Flüchtenden einzuholen. Beim nächsten Durchgang werden die 

Rollen getauscht, dann die Paarungen usw. 

Variation: Gruppenwettspiel: Jeder Eingeholte zänlt ei

nen Punkt für die Gruppe. 



Kettenreal<tion 

Die Schüler stehen in einer Linie nebenein

ander. Der an der linken (rechten Seite) ste

hende Läufer lässt sich nach vorn fallen und 

sprintet weg. Sobald der neben ihm stehen

de Läufer und nacheinander die anderen 

dies merl<en, starten sie ebenso. 

Varianten 
- Beide äußeren Läufer starten gleichzeitig. 

- Der mittlere Läufer startet zuerst. 

- Alle Formen können aus verschiedenen 

Ausgangspositionen durchgeführt werden. 

Zwei Linien stehen· (liegen, kauern) hinter

einander. Auf Kommando versucht der hin

tere Partner, den vorderen vor einer Ziel

linie zu fangen. 

Variante (im Bild) 1I 

Der vordere und der hintere Partner halten 

die Enden zweier Sprungseile. Seide trijben 

und halten das Seil gespannt. Auf Komman

do lassen beide die Seile fallen, und der hin

tere fängt den vor.deren (auch mit Drehung 

und Start in die andere Richtung möglich). 

Ein Kind nähert sich trabend einer Markie

rung. Sobald es diese erreicht, darf ein 

zweites Kind, das an einer etwa fünf Me(er 

entfernten weiteren Markierung steh t, 

ebenfalls starten. Der "fliegende" Partn.er 

versucht nun, den aus der Ruhe startenden 

bis zu einer bestimmten Linie zu fangen . 

Variante 
Sobald der Ankommende die Markierung 

berührt, erfolgt eine halbe Drehung u~d 

Start in die entgegengesetzte RiChtung .. ! 



Schwarz und Weiß 

Beliebt sind bei Kindern immer wieder die Schwarz-Weiß-Spiele, die 

manchem auch unter dem Namen Tag-und-Nacht-Spiel bel<annt sind. In 
unterschiedlichen Startformenl befinden sich Partner in zwei Linien ge

genüber. Die "Farbe", die ~er Übungsleite:r aufruft, verfolgt die andere 

bis zu einer bestimmten Mark~ . 
Die optische Reaktion wird geschult, wenn der Übungs leiter eine Schei

be mit je einer schwarzen u'nd einer weißen Seite hochwirft. Die zu se

hende "Farbe" fängt die anqere. 

1 

Die einfachste Form ist die Re'ihenaufstel-

lung: Jeder Läufer in der Reihe, hier als 

Bankwettspiel, hat eine Nummer und 

nimmt die geforderte Startposition ein. Die 

aufgerufene "Zahl" sprintet nach vorne, um 

den ersten Läufer der Reihe herum, nach 

hinten, um den letzten Läufer und dann 

wieder zum 'eigenen Platz. Statt in Reihen 

lässt sich das Spiel auch in Vierecks form 
,I 

mit je einer Gruppe an jeder Ec~e und in an-

deren Aufstellungen durchführen. 

Besonders motivierend wird das Starten, 

wenn der Lauf mit einer Zusatzaufgabe 

kombiniert wird: z. B. mit einem Zielwurf 

am Ende der Strecke, mit dem Transport ei

nes Balls usw. 

Nummernwettlauf 

I 
' I ,. 



Hochstart 

Der Hochstart kann erfolgen 

- aus paralleler FußsteIlung. 

- aus der SchrittsteIlung (s. Bild). 

- aus dem Gehen oder Traben. 

- nach versfhiedenen Kommandos. 

Beachte 
- Beidseitig üben! 

- Körpergewicht auf dem vorderen Fuß! 

- Gegengleicher Armeinsatz! 

Erweiterung 

- Eine Hand auf dem Boden aufsetzen. 

Die Kin~er starten aus verschiedenen Aus-
I 

gangspositionen, z. B. aus dem Sitz, aus 

dem Liegen, mit Blick nach vorn oder nach 

hinten usw. 

Hier wird nicht nur die Gewandtheit ge

schult, sondern je nach Ausgangsposition 

(im Bild: aus dem Liegestütz) auch eine 

spielerische Hinführung zu immer "tiefe

ren" Ausgangspositionen vorgenommen . 
. J 

Durchfuhrung auch als Wettbewerb! 

Die Hinfü~'rung zum Tiefstart erfolgt ausge

hend vom Hochstart über den Kauerstart 

(Aufsätzen einer, dann beider Hände). 

Danach werden die drei Positionen eriernt. 

Sobald diese erfasst sind, immer in Verbin

dung mit dem kompletten Ablauf üben! 
I 

Beach'te{ 
Tiefstart noch nicht intensiv schulen, da die 

Kraflvo'raussetzungen bei Kindern oft noch 

nicht ausreichen. 



Material: 

Zielsetzung: 

Klassische Spielidee: 

Neue Spielidee: 

Anmerkung: 

-17 \ '(; ,-\ CUJJ-I2. 
'I 

Material: , 
Zi~lsetzung: 

KI~ssische Spielidee: 

Neue Spielidee: 

Variante: 

Anmerkung: 

I 

" Ball 

Reakionsfähigkeit 

In der eigentlichen Spielform wird der Reihe nach gezählt. Sobald die Zahl Sie
ben auftaucht, eine Zahl Sieben enthält oder durch sieben teilbar ist, muss man 
"aus" sagen. Wer sich verhaspelt, scheidet aus. 

Die Spieler stehen im Kreis und zählen der Reihe nach. Bei einer Sieben usw. 
wir~ dieses Mal nicht "aus" gesagt, sondern der entsprechende Mitspieler muss 
zUr Hallenwand laufen und danach wieder zurück zum Kreis. -t:' 

Natürlich können auch andere Zahlen genommen werden oder Bewegungsauf
gaben gestellt werden. , 
()..'ClQ_ \)~~',G'W' IQ\_A_~<L"- \ J.....u J.~LU. 

Zettel mit verschiedenen Begriffen, Klebeband 

Kooperation, Denkfähigkeit, Ausdauer 

Wer kennt es nicht, dieses Spiel. Eignet es sich doch hervorragend; eine lange 
Autofahrt abwechslungsreicher zu gestalten. Dabei sucht sich ein Mitspieler 
im Auto einen Gegenstand aus, die anderen müssen durch geschicktes Raten 
herausfinden, um welchen Gegenstand es sich handelt. 

Die Spieler laufen zu zweit nebeneinander. Ein Spieler sucht sich einen Ge
genstand in der Halle aus. Wurde der Begriff erraten, wird gewechselt und der 
andere denkt sich einen Gegenstand aus. 

Der Übungsleiter schreibt auf verschiedene Karten Gegenstände, die sich in 
der Halle befinden und befestigt diese auf den Rücken der Übenden, ohne dass 
sie vorher einen Blick auf die Karten werfen konnten. Jeder muss nun heraus
finden, welcher Begriff auf seiner Karte steht. Dabei soll in der Hall~ gelaufen 
werden und es dürfen einem Mitspieler lediglich zwei Fragen gestellt werden. 

Vor lauter Eifer beim Raten vergiss't der eine oder andere schon mal, sich dabei zu 
bewegen. Ein paar erinnernde Worte vom Übungsleiter schaffen dann Abhilfe. 
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I I 
Material: verschi,ed'ene Wurfgeräte, 1 kleiner Kasten, 12 Markierungskegel 

Zielsetzung: Kooper.ation, Reaktionsfähigkeit, Laufen,Werfen 

Klassische Spielidee: Bei Bre{lnball spielen zwei Man'nschaften gegeneinander, die Wurfpartei gegen 
die Fan'gp,artei . Die Wurfpartei wirft den Ball ins Spielfeld und versucht durch 
schnelles Laufen, die Laufmale zu erreichen, während die Fangpartei durch 
gutes F'angen versucht, den Ball ins Wurfmal zu befördern. Befindet sich ein 
Läufer zwischen zwei Laufmalen, wenn der Ball im Wurfmal ist und die Fang
partei , ;ve~brannt" ruft, muss er zurück zum Start. Erreicht ein Läufer das Ziel, 
erhält die Mannschaft einen Punkt. 

Neue Spiel idee: Die Spielidee bleibt gleich, allerdings gibt es keine Laufmale, die erreicht 
werden rnl/Jssen . Stattdessen werden Markierungskegel aufgestellt, auf denen 
Nummern befestigt werden, von 1-12. Nach wie vor gibt es eine Lauf- und eine 
Fangpart~i. Nach einem Wurf läuft der Spieler der Laufpartei los. Ist der Ball 
im Wurfmal, ruft die Fangpartei "Stopp" und der Läufer merkt sich die Zahl, bei 
der Stopp ger~fen wurde. Er läuft bis ins Ziel und vermerkt seine Laufzahl auf 

j ' 

einem Plakat. Gewechselt wird nach einer festgelegten Zeit. 

Anmerkungen: In der neuen Spielvariante kann kein Mitspieler mehr "verbrannt" werden. 

106 

Der große: Vorteil ist, dass jeder Mitspieler Punkte für seine Mannschaft holen 
kann . Die Anregung zu diesem Spiele fanden wir in Sportpädagogik 6/93. 

---12._. 
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"Sta rtba" - Z:ielspiel" 
Alter ggg Komplexitätsgrad 

Erklärungggg Materialaufwand 

Benötigte Materialien 

Intensität 
(.:v::v:~ ' 

\:::::;J\d\d.~ 
~~" 

::" '. 

" ;~~ 

·1 

• Ein Weichball (ggf. m~hrere Bälle, ~iehe Variante); ein Markierungskegel. I 
I 

Anzahl der Schüler 
• Ganze Klasse. ; :1 

't! 
Organisation "'1 

; 
Hinter den Grundlinien eines etwa 20 Meter langen Feldes stehen sich ein einzelner "Werfer"; 
und eine Läufergruppe gepenüber. Etwa 1 Meter vor der Mittellinie liegt auf Seite des "Wer:', 
fers" ein Weich ball; auf d~r '0ittellinie steht ein Markierungskegel als "Wellenbrecher" für die, 
heraneilende Gruppe. ~ 

'. 
' . . 

""'---.... -:-.;. ~ - -:--

Verlauf I 
I . 

Auf ein Startzeichen hin rennen die Läufer zur gegenüberliegenden Feldseite; gleichzeitig 
startet der Läufer in Gegenrichtung, um zu seinem Ball zu gelangen. Der "Wer~~r" nimmt den 

. Ball auf und versucht, damh einen der flüchtenden Läufer zu treffen. Gelingt ihm dies, wird 
I der abgetroffene Spieler neuer "Werfer"; gelingt es ihm nicht, läuft der gleiche Vorgang in 

der Gegenrichtung ab. 

Spielende 
• Spielabbruch nach mehreren Durchgängen. 

Variante 
• Abgetroffene Schüler werden zusätzliche Helfer; damit müssen weitere Bälle ins Spiel ge

bracht werden. Das Spiel ist dann zu Ende, wenn auch der letzte Spieler aqge'troffen wird; 
er wird dann beim nächsten Durchgang neuer "Werfer". ~ 

Hinweis 
• Ziel ist rricht die Wand, sondern eine Linie in einigem Abstand davor. Gezielt werden darf 

nur auf die Beine. 



t 
" 
I Tax,' ,11, 11 I " ax. I, 

Alter QQQ Komplexitätsgrad. 

Erklärung ~ I Materialaufwand 

Benötigte Materialien~ , 
• Eine Anzahl Matten ("Taxen"!); ggf. pro Schüler 1 

Anzahl der Schüler 
• Ganze Klasse. 

Organisation 

Intensität QQQ 

Ball (Siehe Varianten). 

In Kreisform oder im Oval' ausgelegt sind eine Anzahl Matten. Die Schüler verteilen sich etwa 
gleichmäßig um die Anlage. ' 

I 

Verlauf r 
r I 

Alle Schüler laufen - in der',gleichen Richtung. - los. Auf ein vereinbartes Zeichen nehmen 
sie auf den Matten Platz. Allerdings wird zuvor laut bekannt gegeben, wie viel Schüler auf 
einer Matte (dem Taxi) Platz n~hmen dürfen: Zwei, drei, vier etc. Wer keinen Platz findet, oder , 
dazugehört, wenn eine Matte u'nter- bzw. überbesetzt ist, bekommt einen Minuspunkt. ., . 
Spielende 
• Nach mehreren Durchgängen und ggf. Feststellung der "Sieger". 

I • 

Varianten ' 

• Vor dem nächsten DurchgaQg muss die jeweilige Mattenbesatzung die Matte umdrehen. 
• Wer keinen Platz gefunden' hat, muss eine Zusatzaufgabe erledigen (1 x Liegestütz, 5 x 

Hampelmann, 1 Korbtreffer{erzielen ... ) ~ 
, Es kann vorgegeben werden, wie sich die, Schüler auf der Matte postieren müssen: Im 

Liegen, Sitzen (hinter- od~r nebeneinander), in Reihe, Linie ... 
• Jeder Spieler hat einen Ball. Er muss ihn während des Laufens zusätzlich dribbeln (mit dem 

Fuß oder mit der Hand) - links oder rechts je nach Vorgabe. 
• Wechsel der Laufrichtung auf Pfiff; rückwär~s laufen, paarweise laufen ... , 



Material: Kärtchen mit Zahlen z. B. 1-10 oder mit Bildern (altes Memoryspiei); 
diverse, Materialien gemäß der zusätzlichen Aufgaben, Hütchen 

Zielsetzung: Anpas~ungsfähigkeit, Orientierungsfähigkeit, Gedächtnisschulung, Schnellig
keit 

Klassische Spielidee: Irgendwo ist ein Schatz vergraben oder versteckt. Aber wo befindet er sich? 
Das weiß nur die erste Gruppe, die ihn versteckt hat. Sie hat aber auch den 
Weg zym Schatz gekennzeichnet: an Weggabelungen mit Pfeilen, mit Kreide
mar~ierungen oder Papierschnitzeln. Um den Weg zum Schatz zu erschweren, 
kön~'e~ auch besordere Aufgaben gestellt werden: An der woßenEiche an der 
nächsten Gabelung hängt ein Zettel: "Wenn ihr dem am Baum angebrachten 
Kreidepfeil200 Schritte folgt, werdet ihr die nächste Botschaft unter einem 
Stein finden" etc. Bis der Schatz gefunden ist, gilt es, den "Zeichen" der ersten . 
Gruppe zu folgen. , 

Neue Spielidee: Die Halle wird in zwei (oder mehr) Spielfelder geteilt. In den zwei Spielfeldern 
steh~n jeweils ca. 10 Markierungshütchen gut verteilt. Unter jedem Markie
rungshütchen befindet sich ein Kärtchen, versehen mit einer Nummer von 1-10 

und ~iner bestimmten Aufgabe. Bei Start geht es los - immer ein Spieler einer 
Gru~pe läuft los und darf unter ein Hütchen schauen. Ist die Nummer 1 nicht 
darunter, muss das Kärtchen wieder zugedeckt werden und nach Handabschlag 
an der Start- und Ziellinie ist ein anderer Spieler aus der Gruppe dran und 
versuc~t sein Glück. Ziel ist, die Kärtchen in der Reihenfolge 1-10 zu holen 

Variante: 

Anmerkungen: 

und gemeinsam die Bewegungsaufgabe zu lösen, bevor der nächste Spieler los 
läuft. Jm die nächste Karte zu holen. Dabei muss die Gruppe sich gut unterein
ander austauschen, damit sie sich merkt, unter welchem Hütchen welche Zahl 
lag und somit ein doppeltes Aufdecken verhindern kann. 

Beispiele für Bewegungsaufgaben: 
- Lauft gemeinsam vor die Hallentür und kommt mit einem lauten "Hallo" 

wieder rein. 
- Spielt Euch den Indidaca 10 x ohne Unterbrechung abwechselnd zu. 
- Spri(1gt alle 20 x ohne Unterbrechung Seil. 

Jede druppe bekommt eine Bilderreihe oder -geschichte, in der deutlich wird, 
wie die Abfolge der gesuchten Bilder ist, die unter den Hütchen gesucht wer
den muss. 

Dieses Spiel fördert besonders die Gedächtnis -und Kooperationsfähigkeit der 
Spieler. 

,:ä 

,,& A 
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"Feuer - Wa~ser .- Stu rm" 
Alter ggQ Komplexitätsgrad •• Q 
Erklärung gQg' Materialaufwand QgQ 

1 

Benötigte Materiali~n 
• Keine; ggf. Musikanl~ge zur LaufJntermalung. 

Anzahl der Schüler 
' . Ganze Klasse. 

Organisation 

I 

• Die Schüler verteilen' sich in der ganzen Halle. 

, , 

Intensität gQQ 

"Feuer" (Es wird heiß 
unter den Füßen!) 

I' 

"Wasser!" (Schwimmbewegungen) . . 

4.~· 

"Sturm" (..Flug-

fi 
Verlauf 1 , 
Drei Begriffen werden bestimmte Tätigkeiten zugeordnet: "Wasser" - bedeutet Schwimmbewe-: 
gungen (Bauchlage auf dem Boden oder quer üb~r einer Langbank liegend), "Sturm" - be-' 
.deutet Flugbewegungen (Schwebesitz mit Wippen, Hüpfen auf der Stelle mit entsprechenden 1 

Armbewegungen), "Feuer" - bedeutet Füße weg vom
l 
heißen Boden (Auf ein Turngerät, eine, 

Sprossenwand, eine Kletterstange steigen). 1 I 

Die Schüler laufen durcheinander und führen auf den ,Ruf des Lehrers die vereinbarten Tätig
keiten durch. Wer wird NIE Letzter? 

Spielende 
• Beliebige Spieldauer. Gespielt wird auf Zeit. 

Varianten 
• Veränderung der AufgabensteIlung . 
• 1 Wer aus Versehen die falsche Aufgabe macht, i~t zu einer Zusatzaufgabe verpflichtet ' 

(Liegestütz, Lauf um das Volleyballfeld, 10 x Seilspringen, Korbtreffer ... ) 
• Wer als letzter Spieler die dem Schlüsselwort zugeordnete Aufgabe durchführt, macht eine 

Zusatzaufgabe. 



I 

"Hausbesetzer" ' 
Alter C'Jw Komplexitätsgrad Intensität 

Erklärung C'JC'JC'J Materialaufwand 

Benötigte Materialien , 
• Gymnastikreifen, einer wentg~r als teilnenmende Schüler; ggf. Musikanlage; ggf.1 pro Schüler 

ein Ball. I 

Anzahl der Schüler 
• Ganze Klasse, 

Organisation 
Die Schüler verteilen sich zu Beginn des Spiels gleichmäßig In der Halle außerhalb der un
regelmäßig ausgelegten Reifer!. 1 

, I 

1 ' 

Verlauf 
1 

Alle laufen (ggf. auf Musik) durcheinander. Nach einem vereinbarten Signal sucht sich jeder 
ein "Haus" (einen Reifen) und setzt sich darin nieder. Der übrig geblieben'e Schüler bekommt 
einen Punkt und muss sich beim nächsten Durchgang etwas flinker anstellen, 

Spielende 
• Abbruch nach einig~n Durchgängen, Wer hat die wenigsten Punkte? ',I 1 

., 
Varianten .' 1 I 

Jeder dribbelt ein~n Ball. Nach dem Signal muss der Ball in einem Reifen weiter gedribbelt 
werden, 

• Der übrig gebliebene Schüler gibt als nächster das Signal zur "Hausbesetzung", 
• Die Schüler sind paarweise unterwegs (Anzahl der Reifen: 112 Schülerza~1 - 1). Entsprechend 

bekommen dann die Paare einen Minuspunkt. 



~ I 
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Material: Musik' 
I 

Zielsetzung: An passungsfäh igkeit, Orientierungs fähigkeit, Reaktionsfä higk~it 

Klassische Spiel idee;, Es werde~ Stühle oder Hocker Lehne an Lehne in eine Doppelreihe gestellt 

Nelle Spielidee:' 

Varianten: 

Anmerkungen: 

, (auch im Kreis geht es), und zwar ein Hocker oder Stuhl weniger als Mitspieler 
vorhande~ sind. Bei Musikeinsatz beginnen alle zu laufen und/oder zu tanzen. 
Wenn die Musik aussetzt, versucht jeder Spieler, so schnell es geht, einen Platz 
zu ergattern. Wer k!einen Sitzplatz erwischt, muss in der Mitte weitertanzen, bis 
zum Ende des Spieles. Nach jeder Runde wird ein Stuhl weggenommen, so dass 
am Ende nur noch zwei um einen Stuhl herumtanzen. Sieger ist, wer sich beim 
Stopp der Musik zuerst darauf setzen· kann. 

Die eine Hälfte der Teilnehmer bildet einen Kreis (Blickrichtung zur Mitte) 
und stellt sich mit gegrätschten Beinen hin (das sind die Mäuselöcher). Der 

, Abstand zwischen den einzelnen Löchern sollte nicht zu klein sein. Die anderen 
"Mäuse" h1aben mindestens einen Spieler (das ist dann die Katze) mehr als die 
Gruppe, die die Mäuselöcher bilden. Sie laufen um den Kreis herum, bis die 
Musik unterbrocheh wird. Sofort müssen sie sich ein Mauseloch suchen und 
dieses besetzen, in1em sie sich zwischen die gegrätschte!') Beine kauern. Wer 
kein Mauseloch findet, muss in der nächsten Runde als Katze weiterlaufen. Wer 
eines gefunden hat, tauscht dagegen in der nächsten Runde die Rolle, d. h. aus 
der Maus wi rd das Mauseloch und umgekehrt. Die neue Katze versucht nun, 
in der nächsten Runde ein Mauseloch zu besetzen und so wieder zur Maus zu 
werden. 

Statt mit gegrätschten Beinen dazustehen, können die Mäuselöcher auch eine 
Brücke auf Händen und Füßen oder im Vierfüßlerstand das Loch bilden. 

Wenn die Spielerzahl nicht ungerade ist, können zu Beginr auch zwei Katzen 
auf der Pirsch sein. I 

(L) 



Bingostaffel 

Intentionen: Ausdauerleistungsfähigkeit entwickeln 

Erwärmung 10Min. 
. ~ 

1 1 

Abschirmen. Für dieses ~ewegungsintensive Erwärmungsspiel müssen sich Dreiergruppen bilden. Ein Schüler 
wird von seinem Partner ,beschützt, indem beide durch Handfassung miteinander verbunden sind. Ein Angreifer 
nähert sich und versucht, nun, den Beschützer zu umlaufen und den Beschützten zu berühren, was die beiden 
aber durch geschicktes Abs(:hirmen:s<?wie Ausweichen verhindern. Die Rollen werden gewechselt und anschlie
ßend evtl. neue Dreiergruppen gebildet. 

, 1 

Hauptteil 25 Min. 
. . 

Bingostaffel. Die Bingostaff,ellässt siSh auf vielfältige Weise durchführen, ist aber auch abhängig vom jeweils 
zur Verfügung stehenden U'nterrichtsmaterial. 

, 1 

I I 

Material: Selbiges können die Schüler gut im Sachkunde- oder Kunstunterricht vorbereiten. Einen nur geringen 
Aufwand hat man ~it Zahlen, die z. B. von 1-25 in Fünfergruppen auf eine Pappe untereinandergeschrieben 
werden. Hinzu kommen 25 einzelne Kärtchen, am besten auch aus Pappe. Alles sollte möglichst in dreifacher 
Ausführung vor-lI'egen, sodass drei .Mannschaften an den Start gehen können. An einem bestimmten Wende
punkt werden da'rln die.Pappkärtchen ,- umgedreht und auf einem Haufen - abgelegt, während die Papptafeln 
an den Startlinien verbleiben. . 

" 

Das Prinzip ist einfach: Ein Sthüler läufit: zum Wendepunkt, greift sich ein Kärtchen - ohne es gleich anzusehen -
läuft zurück und legt es auf die passende Zahl der Papptafel. 

I 
1 

Wer gewinnt? Gew0nnen hat die Mannschaft, welche als Erste ihre Zahlen komplett hat. Möglich ist aber auch 
eine andere, ditt;erenzierte Wertung, da auf dem Weg zum Ziel mehrere Punkte, die Bingos, gesammelt werden 
können, nämlic~ immer dann, wenn eine waagerechte, senkrechte oder diagonale Reihe komplett ist. In unse
rem Fall wären das 12 verschiedene Bingos bzw. Punkte, die man dem Abschlussgewinn gegenüber in die Waag
schale werfen könnte: 

I 

1 ' 
Die zu absolvieren,den Strecken: Für Ausdauerlauf-Anfänger reicht diese einfache Form aus, wenn man sie noch 
ein- oder zweimal wiederholt und dabei die Mannschaften neu zusammenstellt. Geht man von einer Schülerzahl 
von 24 aus, ist j~der mindestens dreimal unterwegs. Anspruchsvoller wird es, wenn jeweils drei, fünf oder gar 
alle Schüler mit nur einer Zahl laufen dürfen und die Strecke länger wird. 

1 

Ausklang I I 10Min. 

. 1 I 

Zombie. Wer bei Zombie den Ball findet, nimmt ihn sich und wirft einen anderen Schüler ab. Hierbei ist es för-
I 

derlich, wenn der werfende Zombie nur zwei oder drei Schritte mit dem Ball laufen darf. Der getroffene Spieler 
geht zunächst vom Spielfeld, doch nur so lange, bis sein Zombie irgendwann selbst getroffen wird. Wird der Ball 
gefangen, werden d,ie Rollen getauscht. 
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Punkte sammeln 

Intentionen: Ausdauerleistung und kooperatives Handeln fördern 

Die Umsetzung der fo!genJet;llnhalt~ i~t im Grunde nur in großen Hallen, 
vor allem aber auf dem Sportplatz oder dem Schulhof möglich. 

_ Vorbereitung und Erwärmung 10Min. 

Nummern verstecken. Jeweils drei Sch'üler, die ähnlich laufstark sind, ziehen - von den anderen verdeckt - eine 
Nummer (auf kleines Pappkärtchen g'eschrieben) und müssen diese auf einem abgegrenzten Gelände unter einer 
~ylone verstecken. Danach laufen si:e ?uf eine'm sich durch das Gelände ergebenen Rundkurs etwa 90 Sek. in 

~ichmäßigem, lockerem Tempo. 1 " 1 

Hauptteil 
1 

1 

25 Min. 

_. Punkte sammeln. Die Gruppen laufen nach gemeinsamem Start und selbst gewähltem Tempo durch das Ge
lände. Die Schüler einer Gr'uppe können sich dabei auch verteilen, denn nach 30 Sek. und einem entsprechenden 
Zeichen des Lehrers müssen die Gruppen möglichst schnell die Folgenummer unter irgendeiner Pylone finden. 

~ 
In dieSem Zusammenhal)g ist vielleicht sinnvoll, vorher auch Zweier- und Vierergruppenzu bilden. 
Letzte're wären dann evtl. laufschwächer, was sie aber durch ein schnelleres Auffinden der gesuchten 
Nummer ausgleichen könnten. 01 , . 

1, 

Hat die Gruppe die Nummer entdeckt, l·äuft sie damit zum Lehrer. Der notiert sie fortlaufend und kann so immer 
kontrollieren, ob ihm die richtige Nummer gezeigt wird. Die jeweilige Gruppe versteckt danach die Nummer wie-, 

-der unter einer "freien" Pylone und macht sich sofort auf die Suche nach der Folgenummer, die die Vorgänger
mannschaft hoffentlich schon irgendwo deponiert hat. Es siegt die Mannschaft, die als Erste alle Nu'mmern kom
~Iett hat. 

, 
Wenn unfreiwillig kurze Pausen entstehen sollten, weil die gesuchte Nummer gerade "unterwegs" ist, kann die 
Mannschaft eine Bonus-Runde (ca. 200m - vorher abgesteckt) laufen, die dazu berechtigt, jeweils ~inen Platz 

.-in der Gesamtwe'rtung vorzurücken. , ' 

Da der zeitliche V'erlauf sehr unterschiedlich sein kann, ist eine Wiederholung des Spiels durchaus möglich. 

. L\usklang 10Min . 

-?ylonen weglaufen. Die Pylonen lassen sich auch sehr gut für den Stundenausklang verwenden. In'einem etwas 
"jberschaubare'rer Bereichtraben'die Schüler um die Pylonen herum. Auf ein Stopp-Zeichen des Lehrers müssen 
alle zu irgendeiner Pylone laufen und gemeinsam 20 Sek. lang eine von der ganzen Gruppe selbst gewählte 
• • 1 

-'Jbung machen wie Kniebeugen - auf ganzer Sohle, Sprünge auf der Stelle usw. Anschließend wir? eine Pylone 
~ntfernt und erneut müssen sich die Schüler nach der Laufunterbrechung an einer Pylone einigen, welche 
Übung sie machen. 

® 
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Spiele und Übungefl 
I ' I 

I " 

I 

mit Balleinsatz 
~ 
I ~ I 

I 
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Handball 

Station: Prellen im Kreis· 

Bildet mit den Seil ehen zwei Kreise. 
Lauft um den Kreis und' prellt den Ba" zwischen den Seilchen. I 

Ver~ucht eS
I 
mit links ~hd rechts. I ~ , 

. \ 

'I ,. 

, , 

Du brauchst; Seilehen, Ba" 

1 , 

......... ... ... ...................................................................... .. ........... .................. .. ............... .................................. ......................... ......................................................... 
.r 

~andball , 

Station,: Ball treiben 
, ' 

Werft auf tlen Ball. , ' . 
Versucht, so den Ba" an die Wand zu befördern. 

, . 

, 
, ~ . 

I 

Du brauchst: 2 Langbänke, Medizinba", Ball , 

.~ 



• ' I Material: 11 1 

Zielsetzung:: 

Kla'ssische Spielidee: 

Neue Spi~lidee: 

2 Partei bänder, 1 Ball 

Reaktionsfähigkeit, Orientierungsfähigkeit, Fangen, Werfen 

Es stehen sich zwei Mannschaften gegenüber. Ziel einer Mannschaft ist es, de'n 
Ball möglichst oft in den gegnerischen Korb zu werfen und Korberfolge des 
Gegners zu verhindern. Der Ball darf mit dem ganzen Körper mit Ausnahme, 
der U~terschenkel und Füße gespielt werden. Mit dem Ball in der Hand dürfen 
nicht rpehr als drei Schritte gelaufen und nur einmal geprellt werden. ,I 

Um die Körbe herum ist ein 3·m·Halbkreis. der lediglich vom Korbwächter I, 
betreten werden darf. ' 

Die Korbballständer werden nicht benötigt, auf das Prellen wird auch verzieh· 
tet. Ein Treffer wird nun erzielt, wenn der Ball rückwärts durch die Beine gegen 
die Hallenwand geworfen wird. 



I 

Material: Gymnastik~hbe, Bälle (verschiedene Größen und Farben), Gymnastikreifen 

Zielsetzung: Orientierun'gsfähigkeit . 

Klassische Spielidee: Die Spieler graben eine flache Grube von ca. , m Durchmesser oder ziehen ei
nen entsprechend großen Kreis. Diese flache Grube wird Saustall genannt. Um : 
diesen Saustall werden nun in gleicher Entfernung kleinere Gruben oder Kreise 
angelegt. Durch Auslosen wird der Sauhirte bestimmt und erhält den Stall, 
während sich die anderen auf die kleineren Gruben verteilen. Jeder Spieler 1 

braucht noch einen Schlagstock und als "Sau" wird eine Büchse, eine Holzkugel , 
oder ein Bali benutzt. Der Sauhirte schlägt die Sau aus dem Stall und bemüht 
sich dann, sie wieder dorthin zurück zu treiben. Die anderen versuchen, ihn 
dabei mit ihre~ Knüppeln zu stören. Allerdings müssen sie dabei darauf achten, 
dass der Sauhjfte nicht mit seinem Knüppel in das Loch stößt, denn dann wird 
derjenige, dessen Loch es ist, neuer Sauhirte. Gelingt es dem Sauhirten, die 
Sau in'1den Stall zurück zu treiben, müssen die anderen ihre Löcher wechseln. 
währehd der Sauhirte versucht, in eines dieser Löcher zu kommen. 

Neue Spie.lidee: In der Halle werden in vi,er Ecken Gymnastikreifen gelegt. In der Hallenmitte 
liegen Bälle in vier Größen. Jeder Spieler bekommt einen Gymnastikstab, mit 
dem die Bälle in die jeweiligen "Ställe" getrieben werd~n sollen. 

Variante: 

Anmerkung: 

Es werden vier Gruppen gebildet, die jeweils ihre Bälle in den entsprechenden 
Reifen treiben sollen. Die anderen .dürfen sie dabei ruhig stören, 

" In der,neuen Spielform spielen Gruppen gegen andere Gruppen. Nach wie vor 
erfordert dieses Spiel aber Orientierungsfähigkeit der Spieler. 

r 
I. 
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Material: 2 Kor~ständer, 1 Ball, Luftballons, Bindfäden, Parteibänder 

Zielsetzung: Reaktionsfähigkeit, Orientierungsfähigkeit, Fangen, Werfen 

Klassische Spiel idee: Es stehen sich zwei Mannschaften gegenüber. Ziel ist es, den Ball möglichs,t oft 
in den gegnerischen Korb zu werfen und Korberfolge des Gegners zu verhir
dern. Der Ball darf mit dem ganzen Körper mit Ausnahme der Unterschenk,el l 
und Fuße gespielt werden. Mit dem Ball in der Hand dürfen nicht mehr als ?rei 
Schritte $elaufen und nur einmal geprellt werden. 
Um die I)örbe herum ist ein 3'm-Halbkreis, der lediglich vom Korbwächter 
betreten'werden darf. 

I 

Neue Spielidee: Alle MitJpieler binden sich einen Luftballon an das Bein, und zwar so, dass dei 
Ballon lang an einem Bindfaden hängt und den Boden berührt. Jetzt giltes 
nicht nur, den Ball in den Korb zu werfen, sondern' die gegnerischen Ballons ka-

I 
putt zu treten. Der jeweilige Spieler muss dann das Spielfeld verlassen und darf 
es erst wieder betreten, wenn er sich einen neuen Ballon an das Bein gebunden 
hat. . 

Variante: Muss sich ein Spieler einen neuen Ballon ans Bein binden, kommt für ihn zu· ' 
nächst ein Auswechselspieler ins Spiel. 

,tl 
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"Bälle einsammeln" 
Alter 000 Kqmplexitätsgrad Intensität 

Erklärung ~ ~aterialaufwand 
I 

Benötigte Materialien 
• Drei Bänke, mindestens 1.!2 Bälle pro Schüler; Stoppuhr. 

Anzahl der Schüler 
• Ganze Klasse. 

Organisation 
, I 

Alle Bälle befinden sich bei Spielbeginn innerhalb eines Bankdreiecks, bestehend aus Bänken, ' 
die auf die Seite gelegt werden. Im "Dreieck" befinden sich auch 3-4 besonders "flinke" Spieler. 
Alle anderen Spieler verteilen sich außerhalb des Bankdreiecks. 

. I 

I ' 

Verlauf 

Auf ein Zeichen des Lehrers beginnen die Schüler im Barlkd'reieck die Bälle in alle Richtungen 
nach draußen zu werfen. Die Schüler außerhalb des Bankdreiecks sammeln diese wieder ein 
und legen sie - nicht werfen! - wieder zurück. ' 

Spielende 

• Wie lange brauchen die Spieler im Bankdreieck, um dieses zu I,ee~en? Gelingt dies innerhalb 
von z. B. 3 ,Minuten nicht, darf sich eine andere Gruppe an d.leser schwierigen Aufgabe 
versuchen. Gewonnen hat die Gruppe, der es am scrnEdlste~ g'elingt, alle Bälle aus dem 
Dreieck zu befördern. ~ 

Varianten 

• Veränderung der Anzahl der Bälle bzw. der Anzahl der Spieler im Bankdreieck - abhängig 
. I 

von der Klassengröße. . 
• Die Bälle dürfen aus naher Distanz auch zurückgewgrfen werde.n. 

I. 
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i/Heiße Kartoffel" 
Alter 000 
Erklärung oog 
Benötigte Mat~rialien 

Komplexitätsgrad 
I 

Materialaufwand 
~ I 

•• 0 
{.0~ 
~ 

Intensität 

• 1 Ball (Volley-, Weich- oder Gymnastikball); ggf. Markierungshütchen zur Feldbegrenzung. 

Anzahl der Schüler 
• Ganze Klasse in 2 großen Gruppen. 

Organisation 
Die Schüler sind bei Beginn des Spiels etwa gleichmäßig im Spielfeld verteilt. Ein Schüler hat 
einen Ball. 

Verlauf 

I 

1;;
:,', 

• . I " 

I 

.... . 

r 
I .. 

~
, . .... . 

, . 

. ' ... .. , 
Alle laufen durcheinander und werfen.' sich - ohne festgelegte Reihenfolge - eine "heiße 
Kartoffel" (einen Ball) zu. Wer beim Stoppzeichen des Lehrers (Pfiff, Ruf ... ) den Ball in der 
Hand hält, muss eine Zusatzaufgabe erledigen (Lauf um das Volleyballfeld, Besteigen der 
Sprossenwand, zwei Korbwurftreffer ... ). I 

Es gilt also, die "heiße Kartoffel" geschickt zu fangen und schnell wieder weiterzusp·ielen. 

Spielende 
• Spielabbruch nach einiger Zeit. 

Varianten 
• Eine Spielzeit wird auf 20 Sekunden festgelegt; der Lehrer zählt dabei laut die Zeit .rückwärts 

in Fünf-Sekunden-Schritten (Das Spiel wird zum Schluss hin immer schneller). 
• Wer den Ball fallen lässt, erledigt eine Zusatzaufgabe. 

Es sind zwei Bälle im Spiel - Blickkontakt vor dem Zuspielen! 
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~ ,.J,~ 0 ~~ 

(~:1\ J~
:!feJ{-e 

,:.., . , • ~I _ """ l 3· ,.. 
BaJlpreJlen !1lit Begrüßen: f " ~ ;<,' ..... _; i I 

': " . ; i , ~ -t .~, :!' " : \', • -/t:" ,,:: ,:: _ . , ... .; ,J. ~_ ~,'; ; : 'j .t 

, Durcheinandergehen (-laufen)! dabei den Ball pre,l- ' ,I 
len,' Begegnen sichzwelSchoier, so" begrüßen' sie : 
sicll, beispielsweise ~it Händeschüttein,und pfelle,ri 
dabei fünfmal gemelris'a~ -den Sa'lIode'r 'schÜÜein die 
Hände und wechsein die 'BälleJsw: Seibstverständ- '. 
licll kann pie BegrQßung'sqrtweiter variiert werderi, ~ " 

' .; I · ~~·,, · I ~ -,; ,' ', . ' ;;,.; - ~ , ;; ~ •. ,- : ... - • 

" 
i,.': ·t . 

,· 1 
"Zauberer u'n'd 'Erlö~~'r" mit BaJliir~H~~ : 

. .!- -". , ' .~.- .;-': • . " '+;., ' : ",": ,I ' ~ ,>.- '; ~": I 

Alle Schüler prellen den Ball. Fünfund mehr durch . 
Bär]dchen gekennzeiclinete, "~aüberer" versuChen, ; 
durch Abschlagenandere Kiriderzu '\ierzaubern, Ver--' , 
zauberte Kinder bl~iberi 'stehen und halten Ihr~n Ball ' 
mit' beiden Händen auf .dem· Kopf fest, Sie ,kön~en', , 
'''erlöst'' werden, Inder:n fr~ie Mitspieler beispielsweise :1' 
einmal um sie herumdribbeln, , '" . ", ' 
, .. ' , ' " '.. . ' ' .,,' ',' ,I 

• • I 
' . I . 

. I 

Prellen mit "Balldieb": 

2 bis 5 Schüler ohne Ball versuchen, prellenden 
Kindern den Ball wegzuschlagen" ohne sie zU 
berühren, Kinder, die ihren Ball verloren haben, wer
den zu neuen "Balldieben". 

l ii 
J 

I; 
,~! 



g~~b~t~p~ssi" .. :B~lIp~ellen.: ·· . . . 1 ..... . 
~tYp(e Hälfte derKlas'se se.tzt sich glelc:h~a. · ßi9 verteilt . 
~?'~Uf das Spielfeld und übernimmt die Aufgabe von Kra- . 
~._'~~';' J"()~töp~ssls·), 9i~ . sitzend . I.hre "Fangarme" 
((bewegeh yndyersucherl , die prell.enden KIllder zu 
~~'hl&en (Füße. fassen.und ·.Beinstelle.n.· ist nic~.tt. erlaub. t). 
~!~kDie andere Hälfte hat die ' Aufgabe, zwisphen den 
.~:i~:9~i~p·ussis" zu' dritib~IJi,ohne den Ball z4 v~rliereri 
'f':(nach ca. 2 Minuten: Gruppenwechsel). : 
~1i~i}':'" . .. I . '.. \ 

f;~'~'~~ammenb'leiben:, . .' , . 

~ff~:~~ z~ei SChOlerPrellen' de~ Ball hinterein~nder erst ' 
f,?; id; , gehen: später au~h im Laufen: Sie soll~n versu
rKfo'Ehen, ;!:usammenzubleiben und Zusammen,stöße mit 
VFanderen Paaren zu vermeiden. Der Lehrer bestimmt 
~)~deJi Führungswechsel. . . .. . ' 1 

f;.:-, ' .. .. . , .. , : 
,i ~'j 

r ' .' .. ' 
\Y·"Zahlensehen": 
~ ~' .. , " . '. ' 

:~;:; , Ein Schüler läuft vor und zeigt mit den Fingern hin
~~:!er seinem Rücken verschiedene Zahlen an. Der. Part
." •. her folgt ballprellend und ruft diese Zahlen. Nach dem 
;(;~" Änzeigen beispielsweise von fünf Zahlen tauschen die 
.~ " Partner ihre Rollen. . 
~ {c".' " . , • . 

t'·, 
. .. " .. 
',:.. . 

" Ketten bilden: 
t . 
,:,; . Durcheinander dribbeln, auf ein Zeichen des Leh~ 
C' rers werden Ketten gebildet, wobei die Schüler .zu 

zweit, zu dritt usw. hinterherlaufen und dabei versu
'chen, den Ball weiter zu prellen, ohne daß die Kette 
reißt. . . 

Seitenwechsel: 
" . 

Zwei Gruppen ballprellender Kinder wechseln die 
Seiten, ohne den Ball zu verlieren und ohne zusam
menzustoßen. Es ist sinnvoll, den Seitenwechsel erst 
im Gehen zu beginnen. 
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-, 'liV 

!/~ 

" I 
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I 

:Jto 

o~ 
I 

. . 
Seitenwechsel mit .Zusatzaufgaben: \ ;\~.: - I':~,. ' ... :.:-~. -_ .. " " .:. ,- ,::." .. ...... ; "'- \ r' " ~ . :~}~:Lo~ 
, Wie vor.h.er! Jedoch !f1!t Zusatz~ufga.gen , :~~E! .~ i ~; i 

mal dreher:' ; sich ,hinlegen ü('l9 wieder aufs~~hen ; d~h r 
Ball hochwerfen ' ~ . fangen :- weiterprellen usw. Im I . " '. .... . '.. ..' .. ' . ,. " .. . ', .," 

, Bereich der t-.;littellinie. · . ., ..... ·,'.i):: . 
. : ·~~·f.4$ : 
':"" ~ : .. ;, 
. -- '/:/ ~ , 

" } , 

.' : ~I '~~'~:/o/-' 
.'. 

Prenend~rch ~in~ Gas~e,: ' , .' '. ' . ,>-.. <,;j~ " 
'Zwei Gr~~Pt3n ~~Chsel~di~' ~~lte~ ~rst '~IT1" 9?~~~~ , 

später auc~ i~ . Laufe~. Die Gasse In der MI~e ;Nlr~~:, 
Iml!'erenge~ .. ,: . " : '. " i~" " . : :~, ). , :, .:~ 

Variante: mit Zusatzaufgaben in der Gasse ' :~, ~" 
. . ." . . . .. , - ',' '_" , .~ . . ,: .: • • '! 1" ': .. " 

'! . 

.,:tj 

"Schwarzer Woif" rriit 'Ballprellen: :". '. : '.~ 
, ' " :, ... " .. , . . .' ,'."; .... : '. ~ 

Qe,r '.'Schy/arze W9lf"steht allen af deren ~)ch9Ierri~ 
geg~nüt;>~r jeweils Cl;n der H"allenwand. Alle Sc~üler 1 
sind Im, Bal.lbesitz. per "~chwarze V\(0it" ruft: •. "We~ hat i 
Angs~ vorm Sc~:-y.ar;z~r1 W?lf?" Die L~ufer iint:w.0rtSn: j 

·"Niemand" und versuchen ballpr~lIend die QeQe~ü- 1 
" berliegende Seite zu erreichen. Auch deI "Schwarze.', 

",",aif': n'l~cht sich b"allprellend ~uf den" ~eg .i.i!19 v~r- j 
sucht, einige Kinder abzuschlagen, die dann ebenfalls .: 
z'u Fängern ("Sch';"arzen Wöifen") werde~: Damit die 
Fänger besser erken'ri~ar sind, i.sfes e~pf~~le~syJert , . 
sie z.B. mit pai1ei~änder~ p~ kennzeichn~n. Pfs ppiel , 
Istz~ Ende, wenn be,ispielsweise mehr als9i~ Hälfte "j' 

der Spieler Fänger sind. ' ; . ..' : '. . ~ 

"Brückenwächter": 
' . ' . ' .'. ~ 
Die Spieler versuchen, die Brücke im Dribbling zu '; 

überqueren, ohne vom Brückenwächter abgeschla- .' 
gen zu . werden. Abgeschiagene Spieler ' werden ; 
Brückenwächte[. Die Brückenwächter ,dürfen ihre ; 
Brücke nicht verlassen. " .~ 



. \ : I . 
'~"rth:.IIP wird "';u'v" ~u"".3 oder eine (ca. 40 

. in zwei. Felder geteilt, in 
eine Mannschaft befindet. Für 

mindesten's ein Ball vorhanden. 
'vers~cht, das eigene Felcj möglichst 

Iten. Dabei sollten diEt Bälle eritwe
unter den Bänken (der Zauberschnur) 
-. Das !j>piel wird vom Let'\ref nach 1 bis 
'. . Nach dem Abpfiff I~gt sich jedes 
den Bauch. Es 'darf kein Ball mehr 

gerollt werden. . ". 
hat gewonnen, die am wenigstem 

Feld hat. Das Spiel sollte eher kurz 
dafür aber mehrmals wi,ederholt wer-

aft hat einen "Dieb" i~ gegneri
versucht, die von seiner Mannschaft 
zu erober'n und in den Kasten zu 

Bälle ~ind "tot" . 
Zahl der,piebe erhöhen 

nschaften sind durch eine ca . 40-m hohe 
. "getrennt. Sie versuchen, den Ball so 'zu 

,er . die ,gegenüberliegende Hallenseite 
. Spiel Sollte mit einem Ball eingeführt 
. sind 'bis zu fünf Bälle zu verwenden, . . I . 

. Spiel bewe,gungsintensiv bleibt. 
. An den Stirnseiten der Halle mit Hütchen 

"'''''''''', . .... ':','''./,.'o'<m . Wenn Iiler Ball ins Tor rollt , zählt dies 

n;:lp.lillf{.',,< , '< , . . . ' 

~~{~:~~~~,ld~r-Ba,lI" .in eine Richtung: 
ß~~~""t~I.I~ Bälle (mindeste~s 30, besser noch mehr) sind 
f~.J~~i.n.terfeld der Mannschaft A 1, z.B. hinter einer 
~ !3al1k; abgelegt. Die Spieler der Mannschaft A 1 vers'u
~~F'ED:~rr~'lie ,Bälle der Mannschaft A 2 zuzuspielen. Die 
~~~ ~pj.ellar .der Mannschaft! B versuchen, das zu verhin-
fi' UlU ." ' / _ . . I 

ff;<'IE!.rn, u,nd die Bälle zu faogen. 
~. ,I.~, .. 0 " 'z· I d B II 
;~J:.}~"- .. c:!~ . , usplel kann fe~tgelegt werden (z.B. en a 
~,~ff~! .~,~r rechten/linken Hand rollen oder werfen, mit 
~~\::jd.~iTl techten/ linken Fuß spielen, usw.). 
~,:~~ yo'riA 2 und B eroberte Bälle werden getrennt in 
~4c" ,~~~ten gelegt. Regelmäßiger Mannschaftswechsel. 
~MJ,j~, yai'iante: Das Mittelfeld verkleinern/verbreitern. 
f{\~~:':l'::~ , " ! 

.---------------------------------.. ~ .. ' . 

~~o---

{ 

1(t'_O __ , 

.... --
~-~--- ... ---

.. . rolle den Ball beidhändig rückwärts, durch die I , 
.\ 

Beine .'., ' . 
.. . spiele den Ball mit dem linken/ rechten Bein unter 

den Bänken 
... wirf den Ball mit einer Harid/beidhändig über die 

Bänke :.1 

"~ "-J' " 

~ ~ , 

0 I <1 ~ I ~" ~ 
~ ~ --~ - <I 

~- <1 -:> 
I 

~ - -0 .... <1 
~ ~ . e> - - -;:7 ~ 

<I ~ 

{:.1 :B J\2. 
': ' I' oI~ 'e ~'", ~. ~ .. :p ~, '0 ... ,~ 

I ' 
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"Parteiball": , : 

" 

Es spielen zwei zahlenmäßig gleich starke Mann
schaften von 2 bis 13 Spielern gegeneinander. Die 
ballbesitzende Mannschaft versucht sich den Ball so 
oft wie möglich zuzuspielen. Mit gem Ball in der Hand 
dünen nicht mehr als drei Schritte gejaufen werden; 

,. 
• 

.... 
"Drei-Felder-Ball": 

• _' i.\ ; r: ". . .~' . ' -, . ~ ... ', _; '''" . _ , 
Mannschaft A Ist etwa gleichmäßig verteilt 

beidenAußenfe'ldern: Jeder Spieler der Man \, ' 
hateineIl Ball, de'n er "'ersucht,ln'das ' 
feld zu rollen. Die Spieler'der Mannscha,ft B h",firi''iC:';'!d 

sich im Feld daZwischen und versuchen; In 
gegebenen Zeit (2 bis 4 Minute'n) möglichs\ 
abzufangen. Die Mannschaften wechseln 
itirFeld. ' , ' !' 

',' 

Zuspiel aus der Bewegung: 

, Drei bis sechs Schüler bewegen ,sich frei in 
Spielfeld 'und spielen sich einen Ball zu.' 
Abspiel sollten die SchÜler mitelnande[ ' Blick 
aufnehmen. , 

Variante: Die Reihenfolge des Abspiels wird In ' 
halb der Gruppe festgelegt. " 

Spieler ohne Ball dürfen sich Im ganzen ~plelTera 
bewegen. Die Gegenpartei ist bemüht, selber 
zu erobern, um anschließend ihrerseits möglic 
viele Zuspiele zu erreichen. " , ' 

Welche Mannschaft schafft es, am längsten' 
Ballbesitz zu bleiben? Folgende Regeln können 
und nach eingeführt werden: , .' 
, a) Der Gegner' darf nicht ,festgehalien 
gestoßen werden, ' 

'b) der Ball dan den Gegner n~r aus den 
"genommen" werden, ohne dabei den Körper 
berühren, 

c) der Ball dan nicht länger als 5 sec in den'Hände 
gehalten werden., ' . 

Variante: Jeder Ballfang wird laut gezählt. 
gen einer Mannschaft fünf Zuspiele hinter~inander, 
erhält sie einen Punkt und dan das Spiel weiter' 
setzen. ' 

"Parteiball" über die Schnur: 

Das Spielfeld ist durch eine ca. 2 m hohe 
geteilt.ln jedem Feld befindet sich die Hälfte der 
ler beider Parteien (z.B, 2 gegen 2 in einem Feld). N 
wird nach bekannten Regeln Partei ball r 
Punkte können aber nur erzielt werden, wenn der B 
über die Leine einem Mitspieler in der anderen H 
zugespielt wird und dieser den Ball fängt. Natürlich ist 
auch das Zuwerfen innerhalb einer Spiel hälfte erlaubt, 
um die beste Zuspielmöglichkeit zur anderen Seite zu 
suchen; doch werden dafür keine Punkte' angerech
net. 



-, ' '. 

" 

(3 gegen ,3 bis 6 gegen 6): Jede 
, ht, den Ball auf die Weichboden-

, Mannschaft zulegen'. ' 
Bei Erfolg erreicht eine ,Mannschaft so 

, wie vorher Pässe gespielt wurden: Die 
die Pässe laut mit. . 

I . 

Stirnseiten des Spielfeldes steht ein.Spieler 
kleinen Kasten. Punkte erzielt die, Manr

, 'die es schafft, nach selbsi festgelegten Regeln 
, Kastenmann" den Ball zuzuspielen. Gleichzei-
mehrerenKleinfeldern spielen iassen. I 

Der Kastenmann häit einen Eimer .. HQt
, in den Händen. Punkte werden erzielt, wenn 
, Im Eim·er.: Hütchen ... landet. i 

" 

11 mit beweglichem Korb: 

Mannschaften (4 gegen 4) spielen nach 
, Regeln gegeneinander. Jede 
, hat einen Spieler: der sich beispielsweise 
Eimer oder einem Hütchen in.der Halle frei 

, kann. Punkte erzielt die Mannschaft, die es 
den Ball in den Eimer .. Hütchen des eigenen 

, unterzubringen. ' - h 

, 
. ~h\ r 

. .; ~ Ball über die Schnur: 
~~r:; I. . 

)~wei Mannschaften versuchen wechselseitig, den 
11' so über eine Zauberschnur (oder ein Baustellen

.i~d) zu weHen, daß er im gegnerischen Feld auf den 
.<2C!enfällt Die Gegenmannschaft kann Punkte erZie
• " ~E!.nn die eigene Mannschaft 

>' 

:) )""den B~II im eigenen Feld auf den Boden fallen 
Bt; . 
J~~b) den Ball unter der Schnur hindurch wirft oder 
~im Wurf die Schnur berührt, . 

• ,,,{c) den Bal,1 außerhalb des gegnerischen Feldes auf 
<:q~Boden wirft. 

'1"/;': , I 

" ~f~. ,(3espielt ~ird auf Zeit (z.B. 2 x 5 Minuten oder alle 5 

I
JjJ:.1.ln~ten wechseln die Mannschaften ihren Gegner) 
fi>;9d~.r nach Punkten (z.B. welche Mannschaft erreicht 
~;.J,i!.l ~ ~rste 20 Punkte). Um eine ausreichende Bewe-

1
\;k>9~,ngSintenSität zu erreichen, ist es empfehlenswert, 
r*~~f mehreren Feldern gleichzeitig in Kleingruppen (2:2 
~~'~ 4:4) zu spielen. 
t:ift','" I 
~':'i : ~ ' . 

"W1~ '~ , ~.!' I 
• J "" 

, a , " '" 
~~ •.. :. 

o 

y 
,Y. , 

/v' 
/ 

v/ 'V 

I ,. 

Varianten: Mindestens einmal abgeben ist PfliCht; .' 
regelmäßiger Platzwechsel innerhalb der Mannscha~. I 

'( 
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, "Tigeu-hall": . :. ~ ... ' . 
- : . .... 4 ' :., , \ ," :" • ~, 

: In Kreisform stehende Schüler" spieie~ sich den " ,', .,. . ". ', ' .. '. ' . .• _ ' .. ' " ' ; ', ...... '\..r.' 
· Sall kr~lJ7: und quer zu. Im Kr~is befindet s.ICh .:~t 

"Tiger", der versucht, den Sall zu berühren oder zu 
I ~ f~.~~e~ .. , .. ' . ,.' . . ... " , " ~ ... :: . ';::.:"," ~ , _ ' .. \ ~L . 

• Variante: Die Anzahl der "Tiger" kann erhöht wer-

I r 
,I I 

." " 

den. .. : I 'J.1, 
.' j J~ 

"Burgball": ' 
. . - , . 

: . ;., 
". ~ , , : \.i' ' 
. ;{~\~ . 
. y ~.~. 

, Ein Spieler bewacht im' I'nnern des Kreises seine' 
"Surg" (zwei aufeinarder stehendE! kleine Kästen 9,d~fl . 
einen TtJrm alJs vi~r Mediz!nbälle". die 'au,~ ßi~e~ kl~!~! 
nen Kasten liegen oder eine Pyramide aus vier 9tä~ 

ben. die mit einem kleinen Gummiring an der SprtZ~ 
festgehalten werden et~.). Die ~ußer;'alb- des Kreise~ 

. . -: . . . . , 'I · , . '. , . ... 1',,-~ 

stehenden Schüler versuchen, durch geschicktes 
Abspielen, den "Surgwächter'; auszu~chalten und die
"Elurg" zLiireffen. Der Leh'rerk':uiri eine' Mindest~ä~W 
an AbsIPiele!"' festlegen, pevor a~f.die "Surg" gew9!: ' 
fen werden darf. Der Lehrer ,legt den Wechs'el des 
"Surgwächters" fest. ' " , ~ ,'. " ",'if 
.' . , ~-~.~-

I , . 
Schweirietreiben": ' 

" . . :.' ••• • ,/ . "-,:", .. ~ . , - • • : . ," . 1 " 1, ,_ '~ ... 

Alle\~erfügbaren Sälle (Gymnastik-, Schlag-, Soft-, .· 
Medizin-, Sasketbälle etc.) liege'ii in der Halle verteil !:
Jeder Schüler ' erhält einen Stab und beginnt: die 
"Schweine" (Bälie)zu ireiben(nicht zuschlagen, Ver~< 
letzungsgefahr II!). Daraus entwickelt sich ein Spiel" 
das öfters va~iiert werden ka'nj,:' ", '. '~;. 

. r . ' . . \ ';..1 

• Die "~chweine" müssen i~ Ställe getrieben werden"~ 
(auf dem Soden liegende Reifen). - ': . .·t 

• Die "Sc~weine" müssen sortiert nach Farben oder ,\. 
. '. . . . . . • . ... • ,I..r 

GrößE( in,dieStälle getrieben werden; dabei sollte .-,, '~ 
der Stab,ständig am Sallgeführt "",erden. . ,';-.,:;, 

• Die "Sch,welne" müssen in die gegenüberliegend~n ~ 
Ställe getrieben werden. Ein bis drei "Schweine
diebe'! versuchen, freilaufende "SchV:;eine" 

. . I . ' . . ~ 

zu eroberri: Welche Gruppe verliert nach einem 
Stallwechsel die wenigsten "Schweine"? ' , ö:,~ 

• Jede Gruppe wird anderen "Schweinen" (anderen - ,( 
Sallgrup~erl) zugeordnet. ' ', " ,: 

• Die "8,ch(,..,eine" müssen gleichmäßig auf zwei 
verschiedene Ställe verteilt werden. 

• Die Schüler organisferen ein Schweinerenneri. 
I , ' ' . 



Intention: 

sich orientierend fortbewegen in unterschiedlichen Räurren 

Schwierigkeitsgrad: '*' 

Organisation/ Arbeitsform: 

gesamte Lerngruppe; Einzelarbeit 

Geräte/Materialien: 

verschiedene Klein- und Großgeräte (siehe "Aufgabe") 
pro Kind: 1 Luftballon 

weitere Förderschwerpunkte: 

• visuelle Wahrnehmung 

• Koordination: 
- kinästhetische Differenzierungsfähigkeit 
- Reaktionsfähigkeit 

Aufgabe: 
Im Bewegungsraum werden verschiedene Geräte wie z. BI1 

Hütchen, Keulen, Reifen, kleine Käste~, große Kästen, 
Schaumstoffblöcke und Kastenteile aufgebaut. Die Kinder 
erhalten jeweils einen Luftballori und verteilen sich im Be
wegungsraum. 

. . . l 
Sie haben die Aufgabe, den Luftballon durch Schlagen mIt 

den Händen in der Luft zu halten (siehe Foto). 

Sie sollen sich dabei geschickt um die Geräte bewegen 
und Zusammenstöße mit anderen Kindern vermeiden .. 
Ggf. werden nach einer angemessenen Zeit wichtige 
Aspekte des zielgerichteten Fortbewegens mit dem Luft

ballon im Raum benannt und demonstriert, z. B.: 
- abwechselnd den Blick auf den Luftballon, andere Kinder 

und die räumlichen Bedingungen richten 
- sich langsam fortbewegen 
- bei drohenden Zusammenstößen sofort die Richtung än-

dern 

- den Luftballon maßvoll mit der flachen Hand nach vorn' 
I 

oben schlagen. 

Variationen bezüglich des Raumes: 
- die Anordnung der Geräte verändern 

- die Anzahl der Geräte erhöhen 
- den Bewegungsraum verkleinern 

- Geräte durch ändere ersetzen 

I . 

-j 

Kombination mit anderen Förderbereichen: 

unterschiedliche Raumpunkte 

- einen vorgegebenen Weg entl.anggehen, z. B. nur z~ gleichen i 
Geräten; von Hütchen zu Reifen, zu kleinen Kästen usw. .1 

- auf/an jedem Gerät liegt offen ein Bild von dem Gerät,' zu' 
dem als Nächstes gegangen werden soll 

- auf/an jedem Gerät liegen umgedreht drei oder vier BilWer 
von Geräten; ein Bild umdrehem und zu dem abgebildeten , 
Gerät gehen 

weitere Variationen: I 

- den Luftballon mit dem Fuß treiben 

- den Luftballon mit einem SChlaggerät treiben 
- sich während des Gehens durch den Raum mit einem Part-

ner den Luftballon zuspielen 
- einen Ball mit dem Fuß durch den Raum führen 
- einen Ball mit einem Stab durch den Raum führen 
- wie oben, mit der leistungsschwächeren Hand bzw. dem leis-

, .J 
tungsschwächeren Fuß , 

1 

Hinweise: 
- zu Beginn haben die Kinder Zeit, den Bewegungsraum lau

fend, ohne Luftballon, zu erkunden 
- beim Aufbau der Geräte ist auf ei/nen ausreichenden Abstand 

zu den Wänden zu achten 
- Zusammenstöße sind zu vermeiden 



) 

Intention: 

sich orientierend fortbewege~ in Spielformen 

Schwierigkeitsgrad: '*' '*' ' 

Organisation/ Arbeitsform: 

Vierergruppen; Spiel 

Geräte/Materialien: 

pro Gruppe: 
1 kleiner Kasten - 1 Schaum'stoffball 

1 Hütchen - ggf. Seile oder weitere Hütchen 
, ' 

I 

weitere Förderschwerpunkte:, 

• visuelle Wahrnehmung 
• Koordination: 

- kinästhetische Differenzieq.mgsfähigkeit 

- Reaktionsfähigkeit 
I 

• Kontakt aufnehmen und kooRerieren 
• Konflikte lösen \ 

Aufgabe: 

Die Lerngruppe wird in Vierergruppen eingeteilt. Diese er
halten jeweils einen Schaumptoffball und ordnen sich ei

nem irT] Bewegungsraum abQegrenzten Bereich zu 
(z. B. ein auf den Boden gezeichneter/s KreisIRechteck; 
Kreis/Rechteck aus Seilen bzw. Klebemarkierungen). In der 

Mitte ihres Bereiches bau-en sie mit einem Hütchen auf ei

nem kleinen Kasten eine "Burg". 

Ein Kind der Gruppe hat die Aufgabe, die "Burg" zu be
wachen. Die anderen Kinder stehen außerhalb des Berei

ches und versuchen, durch geschicktes ~bspielen des 

Schaumstoffballs den "Burgwachter" so zu irritieren, dass' 

sie mit aezielten Würfen seine "Bura" stürzen können (das., 

Hütchen so treffen, dass es vom kleinen Kasten fällt)" I, 

D~r abgegrenzte Bereich um die "Burg" darf nur vom 
"Elurgwächter" betreten werden. 

In den Gruppen wird gewechselt, wenn die "Burg" gestürzt 
oder' eine zuvor verabredete Spielzeit beendet ist.· , ' 

Variationen: 

- den Abstand der Spieler zur "Burg" verändern 
die Anzahl der Spieler außerhalb erhöhen 

- zwei "Burgwächter" bewachen zwei "Burgen" 
I 

- ein rBurgwächter" bewacht zwei "Burgen" 
zwei "Burgwächter" bewachen eine "Burg" 

Hinweise: 

- die Kinder beherrschen das Werfen und Fangen in der Grob

fQrm 
- d,er Abstand "Außenspieler - Burg" beträgt etwa 3-5 Meter 
- die Gruppen haben einen ausreichenden Abstand zueinander 

und zu den Wänden 

- mit den Kindern reflektieren, dass der Spielerfolg insbeson

dere auch vom schnellen und genauen Orientieren abhängt, ' 

z. B. wo steht der "Burgwächter"? bzw. wo befinden sich 

Mitspieler? 

® 



Turnen, 
I I 

~ I ~ I 

, I 



Rolle~n - grenzenlos ~! 
, 

Ausprobieren verschiedener Rollbewegungen (Einzelstunde)1 I 

Stundenverlauf. 

GrashlJpfer 
I, 

Die Kinder sitzen im Sitzkreis und Efin Kind steht als Grashüpfer in der Kreismitte. Mit einem Softball versuchen 
die Kinder, den Grashüpfer am Fuß zu treffen. Dazu darf der Ball nur gerollt werden. Wer trifft, darf als Nächster 
in die Mitte, : 

~ , Hq'~'ptteH . .': ''.: . . _ .. 

r 
C . ,4 • I. ',' 4 

I· 

l ' , 
" 

I ' , 

" . 
;, . 

Vorbereitung 
I ' 

Impulsfragen: 

• "Warum rollt der Ball?" (rund) 
• "Was müssen wir machen, um zu rollen?" (uns rund machen) 

, I 

I 

Karten (siehe S. 83) für die Roll-Statibnen zeigen und kurz besprechen: 

o "In welche Richtungen ~ö'nnen wir rollen? Wie geht das?" 
~ . 

Rollen - grenzenlos 

Die Matten werden ausgelegt (fdr 2-3 Kinder eine Matte). Auf ihnen liegt jeweils eine Stationenkarte mit 
Rollaufgaben. Je 2-3 Kinder gehef'1 zu einer Matte. Im Rundlauf sollen die Gruppen grenzenlos rollen und 
versch,iedene Möglichkeiten des Rollens ausprobieren: im Schneidersitz rollen - seitwärts mit angezogenen Bei
nen rollen - seitwärts gestreckt rollen, ohne dass die Füße und Arme den Boden berühren - paarweise eng um
schlungen rollen - paarweis~ Kopf an Kopf liegen, sich an den über den Kopf gestreckten Händen halten und rol
len - Rückenschaukel: die angezogenen Beine mit den Armen umschlingen und schaukeln. 
Für Kinder mit "Drehwurm" dienen die Reifen als Ausgleichsstation zum Durchlaufen, Hindurchkrabbeln etc. 
Nach kurzem Üben wechseln sich 'die Kinder an einer Matte selbstständig ab. Stationenwechsel erfolgt auf Zu
ruft/Pfiff der Lehrerin. 

© 



Rollen - grenzenloS: 

Schluss 

Baumstammrollen 

Alle Matten werden hintereinander zu einer Mattenbahn gelegt. Die Kinder legen sich eng nebeneinander an defl 
Anfang der Mattenbahn. Ein Kind legt sich als Baum~tamm quer auf die anderen Kinder. Auf Signql cjer Lehre~in I 

rollt die Gruppe synchron los und tranpportiert so der ,:Baumstamm" vorwärts. I I 

Stationenkarten tür "Rollen - grenzenlos" 

Im Schneidersitz rollen 

.1 

_I 'Seitwärts gestreckt rollen, ohne dass die Füße und 
,4.rme den Boden berühren 

LI· 

L~ 

I 

_Paarweise Kopf an Kopf liegen, sich an den über den 
Kopf gestreckten Händen halten und rotlen 

Seitwärts mit angezogenen Beinen rollen 

Paarweise eng umschlungen rollen 

Rückenschaukel: die angezogenen Beine mit den 
Armen umschlingen und schaukeln 

, I 

d 

h 



Methodischer '!-leg: Rolle vorwärts 

Hinführung zur turnerischen Bewegung der Rolle vorwärts 
(EinzeLstunde) 

Ziele 
.. .- '. 

' " 

Die Kinder s6Uen den körper raUend erleben, 'S 'i~ erler~e~ 'die; Grobf6rm des } 
geradlinlgen.Rollens um die KörperlÖngsach'se ari ~er~ch'ieden~!1 Gerät~n' 6'm ',' 
Boden;. Wichtige Gesichtspunkte: . ,. ' , " " ... '., " ' .. . ., , 
1. beide Hände aufsetzen , .... ' ." , ; .. 

',' 2, Kinn 6uf die Brust " , ' . ,. • ". r ... ,~ .... <:; :', ' , . ' '. '<' .. ~ : 
• I " . . " ' 3. Hinterkopf aufse;tzen .' , . : ' " ,~. ,; .,~ . " 
,', . ,: . ', . ~ , . 4, ruhder'ROcken ' ',", '" ' :",., . ~:: . :' ' . 
. . -':':; ".: ,:,.> .,'>.: '.',:, ' : . .. . '5.' auf be!9~n Füßen landen. '. . '. " '. . , . " ' - ' : " '. ' : . " , ' 

f" . M'~t~~;'al: ',',;' .:. .... " A~fb~up'l~n: '2 SOf~bÖII~t, klel~e' Mdt;'en,' Bank, Spr~ngbrO~tt, ~~iien (als ' . . ~;.,.'. " ,·'1 I 

r- : ,0 ';, ' ' --:-,.: ".":,.. ", ', . , .' • Ausg'ieich'sü bun'g'," ) , Hutcher( : .', '. - : .. ... :: ' , ':; '''' . " ~' .'. . . .. '. ,' .. . :;·':·.'.i '~-: ' I 
:', , ', ;" , ·· •. 1 '" " ' . , . . . ", ! .".' 1.:. .', 

: . ." ~ I" ':' ,~" ,., ,., "', ~," ' •• : •• : . ;;'~"~ • .;;.' . ~.; , .! : ... . : : . \.' : - " -I : ~ ': " ", ~ '- . . . . :'," ',I : . ,; .... ~ ,~. " . • ; .. ~ ,'!.', ' ,i~~ .' '.1 ' •••. ';1':,,:. . 
: , Vorbereitung , ,. ~f' Aufbauplan vergrößert kopieren ' . " " :'. . '.' .':. .' .' ;:1 " : . ' '- , ' .... . , ... ",;; . 
... ':'" .. ~~ , ~:; ., ~:.~ : .. :> .. 't: j.') ... ,.\~ . , ,.:,\_, •.• :,r~ ,.,!-,~~ f:.r-.../! "ir' ; " : '~"r .; I~ . r'~' ~ ~ .:' ' -:- .,' .' . . ;. .... ~,\ \ .. <: .. ~/.-.:..- ',:,\\ ' .-.: ~. ; .. _ .. ~ ·.·)\ .. " ..... 1 . ~' ,. -11 

I Sicherheitsi1 inweise '~, D(Js Kinn musß au~ die Brust genommen w~rden· . Die H.ände ~efinden' sich neb,en, . 

le ; ',~; {::./~; .;: -:/':' " '. ~~t, K,~f!.:··~~~/tü~z~nd·Tn,·~ö:~p~r. <J.b ... ·:. ':::;:" , ':;'l ' ~·:;·" ':.':> :" :~ .. ,,':,: ' :,-,,: , " . ~:' .:; j: .':' '. 
: . Tipps und Tricks - ', ' Um den Aufbauplan besser zeigen und besprec~en zu können, sollte er ' ,' :: ' ; : . 
. " . ' ' . , "'möglid1st~erg;'öj3ert kopiert w·erden.Man kci~ 'n ihn buch' mj t.,Kreide auf e(ne " 
:. ., ·· k ,teine',ry19tte (~TurnhaU~) auf~alen.,· ~' , " " ' :':' ,; " .,'. ' :. ' : .. ' : , ' ...... : .... :. , I 

~ : ' • . " ' .) : " , .: I~ , ' . A?,~mql~r.~ei~~ ,ist .~ine~·iJf~stel!Un$ n ·ic.~<ert.o:r~~'r l.ic~;. ia ,l ~~ ~9~~' e'iiOl9t '~ie/' -:':" <~' ~ ; 
~ , ' . ~ .'>~;'.':'~"" ". ,'~ " .. ,,: i~?e~. ~lne ,Hp ,ll~ cf,en NC!~:~e~'9i~ ~~~d(3re d~n, Po h~lt. , . ", :. :"' " , " '".' • : ,;1 

1 ,'. ' ' : : ,. .. . .. I' Urneiner ÜÖE;lrforde'rung durch zu viele Rotlbewegungen vorzubeugen. sollte 1 

'.' :' .; . eine Ausgleichsübung in die ~eräte~.ahn einge~aut werderi, z . .8.. Rei~en zum: 
, " . Durchlaufen und Matten als Hindernisse, ' - , ' . ' .. 1, 

.. ' . ' , . ' ', I 

Stundenverlauf 

Anfang 

- Der seifige Bades'chwamm' 

Bei diesem Fangspiel vers~chen zwei Kinder, mit Softbällen (Badeschwämme) die anderen Kinder zu berDhren 
(einzuseifen). Die Eingeseiften laufen dann schnell zur Mattel (Badewanne), um sich dort wieder abzuwaschen 
(5 Sit-ups). 'Anschließend können sie wieder mitspielen . Fänger mehrmals wechseln. 

Hauptteil 

Rolle vorwärts 

Anhand eines Aufbauplans (siehe S. 85) wird der Geräteaufbau besprochen. Die Kinder verteilen sich auf den 
kleinen Matten. Mit folgenden Übungen soll die Rolle vorwärts gezielt vorbereitet werden: 

- I 
• Rückenschaukel als Päckchen, Kinn auf die Brust, Rücken rund -
• Wie vorher, aber nacheirigem Hin- und Herrollen versuchen, auf die Füße zu kommen 
• Wie vorher, dabei versuchen aufzustehen (evtl. mit Handfassung eines anderen Kindes und Hochziehen) 



-

11 Methodischer Weg: Rolle vorwärts 

Demonstration I . , ' , " 

Kinder sitzen so, dass sie einen gutem Blick auf die Bank haben. Ein Kind demonstriert die Rolle vorwärts aJs 
dem Sitzen oder Knien von der Bank. 

Die wichtigsten Bewegungsmerkmale werden gesammelt: 

• beide Hände aufsetzen 
• Kinn auf die Brust 
• Hinterkopf aufsetzen 
• Rücken rund 
• auf beiden Füßen landen 

Üben im Strom 

Die Kinder beginnen in zwei Gruppen an der Bank. Es wird die Rolle an der Bank,': dem Sprungbrett und dann an 
den kleinen Matten geübt. Die Lehrerin korrigiert und weist immer wieder auf das" Kinn hin, das auf die Brust 
genommen werden soll. Dann wird als Ausgleichsübung außen einbeinig durch.einen .Reifenparcours 
zurückgehüpft (vgl. Aufbauplan unten) .. 

Schluss 

Verabschiedung 
, 

Im Sitzkreis wird der Softball zugerollt, jedem Kind genau einmal. Wer den Ball :rollt, nennt den Namen des 
Kindes, dem er den Ball zurollt und sagt: "Auf Wiedersehen, ... H. I, 

Aufbauplan für das "Üben im Strom" 
, I 

~l 

I 

(C) 
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' Im Urwald 

Station: Affenschaukel, 
I ' 

Schwingt. an den Ringen. Versucht euch klein zu machen wie ein 
Affe. Könnt ihr schwingen und dabei die Füße !zu den Ringen 

' f8hren? Konnt ihr mit der Kniekehle schaukdlt;l? 
I I I 

Helft euc~ gegenseitig! 

, I 

Du brauchst: Ringe, Weichbodenmatte,:, Matten zum Sichern 

Im Gebirge 

Station: Im Tunnel I 

I ' 

I ' 

Achtung! Im Tunnel kannst du nichts sehen. , 
Halte dich also gut fest. Schaffst du es dur~h den Tunnel, 

ohne den Boden zu berUhren? " 
I { 

Du brauchst: Schwebeb91ken oder Lüneburger :stegei, Matten zum 
Sichern, Schwungtuch, Medizinbä"e 

, 
I, 

, I 



Weitere Übungsaufgaben 
Ziehharmonika: Aus dem Hockstand, die Hände zum Stütz vorsetzen mit den 
Händen zwei, drei Handschritte vorwärts greifen, die Füße laufen da~n bis zur 
Hocke nach, danach wieder mit den Händen vorgehen und die Füße kommen 
wieder nach (Abb. 12a). 

Abb. 12a 

Hci.5chenhüpfen: Aus dem Hockstand, Vorstützen der Hände mit Abdruck/Absprung 
von den Beinen und Anhocken zum Nachhocken in den nun engen Hockstütz, die 
Hände vom Boden lösen und wieder weit vorstützen zum Nachhocken ... (Abb. 
12b). 

1:-.~1: ~:f=~._ 
Abb. 12b -

1.2 Körp2i'spannung und Stützen 

1.2.1 /{örperspannung 

Die Körperspannung steht im Turnen als Begriff für das Fixieren von Gelenken 
durch Anspannen der gelenkbeeinflussenden Muskulatur. Der ganze . l\Prper 
kann gestreckt gespannt gehalten werden, aber auch nur in Körperteilberei
chen (z. B. im Langsitz in den Beinen). Das Halten des gerundeten Rückens in 
der Rolle ist eine Form der Körperspannung, natürlich auch das Halten des ge
streckten Körpers im Handstand, wo es durch die Orientierungslosigkeit der 
Uberkopfsituation für Turnanfänger erschwert ist. Die größte Schwierigkeit be
steht zumeist darin, die Mittelkörperspannung aufzubauen und zu halten. Die 
Kontrolle des Hüftbereichs ist bewusstseinsfähig, aber nicht bewusstseins
pflichtig. Das heißt, nicht alle können automatisch die Hüfte strecken bzw.das 
Becken aufgerichtet hallen. Das Anspannen des großen Hüftstreckers, großer' 
Gesäßmuskel (M. glutaeus maximus) und das Anspannen der Bauchmuskula-

1.1 Stützen 

"Stützen" heißt übersetzt " tragen" oder auch "halten". Im turnerischen Stütz 
muss das eigene Körpergewicht über den Händen gehalten werden . Dazu wer
den meistens die Arme gestreckt. Die Armstrecker (M. triceps brachii) müssen 
die zum eigenen Körpergewicht in Relation stehende Kraft aufbringen, die , 
Arme gegen die Schwerkraft zu strecken bzw. durch das Halten das Einknicken 
zu verhindern. Die muskuläre Stützschlinge (M. serratus-rhomboideus-Schlin
ge, der M. trapezius und der M. latissimus dorsi) unterstützt, um den Rumpf 
aufrecht zu halten . Auf Grund mangelnder Bewegungsreize sind diese Muskel
gruppen heutzutage häufig sehr geschwächt. Es sollte viel Aufmerksamkeit 
darauf verwendet werden, die oben beschriebene Stützkraft in jeder Ubungs-
stunde zu trainieren. 

, I 

Spiel- und Übungsformen 

Erstes, einfaches Stützen 
Ziel: Überprüfen der Stütztechnik. 
Aufgabe: Aus dem Hockstand, die Hände aufsetzen, in der Hocke wippen und ab
stupsen zum Abheben der Füße vom Boden, die Beine sind in der Luft gehockt: 
Hockstütz (Abb. 11). Ein Partner überprüft den Turnenden auf folgende Punkte: 
• Werden die Hände schulterbreit aufgesetzt? 
• W~rden die Handflächen mit der ganzen Handinnenfläche flach auf den 

Boden gesetzt? 
• .Zeigen die Fingerspitzen nach vorne? 
• Sind die Arme auch ganz im Stütz gestreckt (durchgedrückte, überstreckte 

Arme/Ellbogen vermeiden!)? I 

• Brechen die Schultern nach vorne vor? 

I 

Abb.l1 

~ 

( F; 
I '\'''' ~' 



Abb. ISa und b 

nicht muss). Die Hüfte sollte eher leicht gewinkelt sein, als im Hohlkreuz zu hän
gen. Der. Kopf sollte eher nach vorne gezogen, als in den Nacken genommen sein 
(Abb. 15a und b). 

1.3 Rollen 

Das Einnehmen und Halten des runden Rückens zum Rollen erfolgt bei vielen 
nicht automatisch und die ROllposition löst sich oft unter erschwerten Bedin
gungen auf. Vor allem die geraden Bauchmuskeln sind dafür verantwortlich. 
Somit sind Rollübungen auch als Bauchmuskelübungen zu verstehen - gerade 
für Kinder ist das DAS Bauchmuskeltraining! 

Basisübung Rückenschaukel 
Aus dem engen Hocksitz, Unterschenkel umfassen, Kopf zwischen die Knie 
stecken und zurückrollen, wieder vorrollen in den Hocksitz. Mehrere Wieder
holungen (Abb . 16a). " Wer kann die Rückenschaukel ohne umfassen der Bei-
ne turnen?", "Haltet die Arme an der Seite!" (Abb. 16b) . 

Abb.· 16a und b -

i ~ 

tur (tvl. rectus abdominus) zur Vermeidung des Hohlkreuzes, bereitet sehr vie
Jen Schwierigkeile..n,_ ':Ve..il män ·zunächst kein Gefühi fu,oas Anspannen dieser 
Muskulatur besitzt. Methodisch-ist es für eine Überpr-Yfung und Einprägung ·ei
ner gerade Körperhaltung zunächst günstig, den Boden (dann auch die Wand) 
als Kontrollmittel zu nutzen. 

1. Basisübung in Rückenlage 
Die Arme sind am Körper angelegt und den 
ganzen Körper anspannen; sich dabei vor
stellen, alle Körperteile an den Boden zu 
pressen. Ein Partner versucht, . mit einer 
Hand unter den Rücken zu kommen. Ist 
dort noch ein Hohlkreuztunnel? Dann ver
sucht der Liegende, gegen die darunter lie
gende Partnerhand, durch Anspannen der 
Bauchmuskulatur, das Hohlkreuz wegzu
drücken (Abb. 1 3a) . 

Danach kann ein 
Partner an .den 
Füßen-den ange
spannten Körper 
vom Boden he
ben (Abb. 13b). 

. Abb.13b 

2. Basisübung in Bauchlage 
Der Kopf liegt auf den Handrücken. An
spannen aller Muskeln und versuchen, den 
Bauch vom Boden abzuheben. Abheben 
der Ellbogen und Beine und hauchdünn 
über dem Boden halten (6bb. 14q). 

Variation: "Waageliegen" auf der "Bank" ei
nes Partners (Abb. 14b). 

Abb. 13a 

Abb.74b 
-=~~~==-

1.2.2 . I{örperspannung I,alten in }{ombination mit 5tützen 

Basisübung 
Liegestütz vorlings: Ein Partner überprüft die Körperhaltung, hebt z. B. bei Hohl
kreuzfehlhaltung unter dem Bauch den J<örperschwerpunkt an; . er macht den 
Piekstest am Gesäß, ob er angespannt ist (obwohl er es zur Aufgabenbewältigung 

, , 

, I 
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1.4 Grundlagen-Kreistraining für das 
Bodenturnenv' 

Hinweise: Motivierende, fröhliche Musik einsetzen. 45-60 Sekunden Belastung, 
15-30 Sekunden Pause zwischen den Stationen (Abb. 17). 

Station 1: Wandwanderung unter dem Wandhandstand gehockt 
Wie: Wandhandstand gehockt, Partner geht unten durch, macht auch 
Wandhandstand, der erste Partner geht vom Wandhandstand herunter 
und nun unter den zweiten Partner unten durch .. . 
Warum: StützkraftausdAuer. . - .... -Station Z: Ballwat:Jder-ung ur7Ldie Hüften __ 
Wie: Nackenbrücke dicht nebeneinander liegend und Ball unter dem Gesäß 
an den Partner geben, der führt den Ball auch unter dem Gesäß zurück 
und über den Bauch zum Partner usw. 
Warum: Haltekraft der Hüftstrecker (Gesäßmuskeln) für Körpermittelspannung. 

Station 3: Luftbal/onpresse mit BaI/übergabe 
Wie: Rückenschaukel mit Festklemmen eines kleinen Luftballons in der Hüf
te, Ballübergabe an die gegenüberrollende Person. 
Warum: Kräftigung der geraden Bauchmuskeln und des Hüftbeugers ohne 
Zuhilfenahme der Arme. 

Station 4: Grabensprünge 
Wie: · Über mindestens drei Mattengräben fortlaufend gestütztes Häs
chenhüpfen, halbe Drehung und zurück. 
Warum: Dynamisches Auffangen im Stütz, Kräftigung der Schultergürtel
muskulatur und Haltekraft der Armstrecker. 

Station 5: Rückenkreisel zu zweit nebeneinander: "Wer ist zuerst einmal rum?" 
Wie: In der Rückenschaukel maximal versuchen, sich im Kreis herumzuschaukein. 
Warum: Haltekraft der Bauchmuskulatur unter dynamischen Bedingungen. 

Station 6: Liegestütz.-Quadrat-Wanderung mit hochgehaltenen Beinen 
Wie: Im Liegestütz je zwei Handschritte vor, zur Seite, zurück, zur Seite und 
zurück, dann Wechsel. - - -
Warum: 3tützkraft und Halten der Körpermittelspan-Aung . 

Station 7: Schiefes Brett überspringen .. 
Wie: Rückenlage mit erhöhtem Fußaufsatz (oder Liegestütz rücklings), Part
ner geht unten durch, springt drüber, Wechsel. 
Warum: Haltekraft für die Körperrückseite als GanzkÖrperspannungsübung. 

Station 8: Kopfbal/ im Vierfüßlergang . 
Wie: Mit dem Kopf Softball, luftballon, Wasserball o. Ä. zuköpfen . Anzahl 
der Zuspiele in der vorgegebenen Zeit zählen . 
Vl(arum: Stützkraft unter dynamischen Bedingungen. 

, , 
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Zur Hilfegebung 
Grundsätzlich sollte bei der Rolle vorwärts keine Partnerhilfe gegeben werden, 
da mit Schub am Gesäß auf die Halswirbelsäule gedrückt wird. In Ausnahme
fällen kann der Lehrende, durch Umfassen der Hüfte, das Gesäß (KSP) über di~ = 

StützsteIle der Hände heben, um die Rollbewegung einzuleiten. Bei Kindern, 
die Schwierigkeiten haben, den Kopf auf die Brust zu nehmen, kann behutsam 
durch den Lehrenden mit der entfernten Hand am Hinterkopf die Rollbewe
gung eingeleitet werden. 

lernschritte und Übungsvariationen 

1. Grundübung: Rückenschaukel zum Hockstand 
Ziel: Festigen der Kernbewegung mit Einbindung der späteren Aufstehtechnik 
aus der Rolle vorwärts. 
Aufgabe: Aus dem Hocksiti zurückrollen in die Rückenschaukel. Die Beine hier
bei eng am Körper gehockt und Füße bewusst am Gesäß halten. Vorrollen auf 
die Füße, die gestreckten Arme gehen in Vorhalte. Mehrmals hintereinander 
diese Rückenschaukel auf die Füße turnen. 
Hinweis: Kinder, denen das Halten der engen Hocke schwer fällt, können die 
Unterschenkel beim Anhocken und Hin- und Herrollen umfassen (Abb. 19). 

.2. Grundübung: "Überkopfkullern" in die Rückenschaukel 
Ziel: E·rlernen des Vorwärtsrotierens in die Kernbewegung des Rollensauf d~ 
runden Rücken und Halten des gerundeten Rückens unter Ausn·utzung des 
Transfers "Rückenschaukel ". 
Aufgabe: "Geht in die Hocke, setzt die Hände vor die Füße, schaut euren Bau8:l ~ 
an und fasst euch wie ein Ball/eine Kugel vorwärts rollen, rollt gleich wieder 
zurück, dann vor .... " 

3. Grundübung: Rolle vorwärts mit Stütz der Hände 
ZiI~/: Erlernen des Stützens im Ansatz zur Vorwärtsrolle mit Gerätehilfen. 
Aufgabe: Aufknien auf einer kleineren Erhöhung und schulterbreites Aufsetzen der 
Hände abwärts bei gestreckten Armen auf die Bodenturnmatte. Mit Beugen in den 
Armen haltendes Nachgeben und Hineintragen zum Abrollen. Die Füße lang auf 
dem Kasten/der Bank lassen, dann zum Aufstehen blitzschnell die Beine anhocken. 

2. Rolle vorwärts und Sprungrollev 

Rollen sind mit Translation verbundene Rotationen um momentane Drehach
sen, die sich am jeweiligen Berührungspunkt zwischen Unterlage (Matte) und 
sich drehendem Körper (z. B. Rücken) befinden (Abb. 78). 

Bewegungsmerkmale 
1 Aus dem Stand, 
2 ... absenken in ~en flüchtigen Hockstand, ArfT1€ gehen in Vorhalte. 
3 Beginn der Beinstreckung und schulterbreites Aufsetzen der Hände bei ge

streckten Armen. 
4 Den Kopf zur Brust nehmen und den Rücken runden. 
5 Die BeinU'{eiJ~r [lach-vorne eiben strecken," cfas""C;esäß wird über die Hände 

und den Kopf vorverlagert. 
6 Die Arme werden, das Körpergewicht auffangend, gebeugt, um mit Aufset

zen des Nackens in die flüchtige Kipplage hineingetragen zu werden. Be
ginn der Rollbewegung. 

7 Der gerundete Rücken rollt Wirbel für Wirbel ab und die Hände lösen sich 
vom Boden, um schnell in Vorhalte vorgestreckt zu werden. Der Oberkör
per richtet sich dabei aktiv aufwärts auf. 

8 Mit Erreichen des Hüftbereichs beim Rollen werden die Beine schnell an
gehockt, d. h., die Fersen ziehen zum Gesäß. Die Arme befinden sich in 
Vorhalte. 

9 Gewichtsverlageruf19 auf die Füße zu m-H o c-Ks ttlRd, Arme sind in Vorhalte. 
10 Aufrichten zürn-Stand.-

lernvoraussetzungen 
Konditionelle Lernvoraussetzungen: 
• Haltekraftfähigkeit der Armstrecker(M. triceps brachii). . 
• Haltekraft der geraden Bauchmuskeln für die Körperrundung (M. rectus ·ab

dominis). 
Technische Lern~or(}i.l55etzungen: _ 
• __ R_üSk.enscha!,!kel (Rollfähigkeitauf r.1l~delIl Rücken). _ 

Hockstütz (Stützfähigkeit). 

I I 

, I 



4. Grundübung: Rolle vorwärts mit 
Beinstreckung 

ZJ!j: Jrlernen- u~d A~sprägen d-er BeLn
schub- und Beinstreckbewegung (vgl. 
Foto 1). 
Aufgabe: Fersensitz auf' einer kleinen Er
höhung, Hände auf die tiefer gelegene 
Matte setzen und langsam abwärts rol
len in die Kipplage, dort kurz verharren 
und visuell die Beine auf die gestreckten 
Knie hin kontrollieren, Fußrist bleibt lan
ge auf der Erhöhung, weiterrollen und 
schnelles Anfersen zum Aufstehen (Abb. 
20). 

5. Grundübung: Sprungrolle auf Erhöhungen I 

Foto 7 

Ziel: Kopplung von Anlauf, Absprung und Stütz zum Einrollen vqrwärts. Hin-
jiihrung zur Sprung rolle. . 
Aufga~e: Aus dem halben Hockstand vor der offenen, hohen Seite eines Sprung
bretts pufsetzen, mit aufgelegter Matte, die Hände auf das gepolsterte Sprung
brett aufsetzen, kräftiger Beinschub mit Beinstreckung und den Körperschwer
punkt 'über Kopf bringen, über die flüchtige Kipplage abwärts rollen. Der Kör
perschw~rpunkt muss durch die erhöhte Stützfläche höher als normal gebracht 
werdefl; dies muss durch ener-
gischeres. Beinstrecken und Ab
springen- realisiert werden. Die 
schräge Abrollfläche kompen
siert eventuell fehlende Rotati
onsgeschwindigkeit (Abb. 21 ). 

, 
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!
1:RPr<;heinanderlaUfen zwischen den 

,.)~~~~e.~: " 
.:.'i{'~Dabel fünf verschiedene Matten mit der ~and 
l'! berühren, auf der sechsten aus dem Stand beliebig 

~
r, 'i'a6roilen bzw. abwälzen. Wenn notwendig, vor dem 
:,:;:~br,oi len Blickkontakt zu anderen Schülern aufneh-

~i\ f!1 en. I 
I ~·i.i '. ~. -., . 
~'t(,jl" :' tt ....... 
1i;}~' .. 
r~ ~·r ... J 

r
· ·:..::~ Z' auberer und Erlöser": .... . " _. 

it~~~"Mehrere Zauberer können durch Abschlagen 

! !il'~'dere Schüler "verzaubern". Verzauberte Kinder 
I~Ngeri sich auf den Bauch vor eine Matte und können 

~
(befreit werden ("erlöst"), wenn ein anderer Schüler 
::-'ober sie hinweg aus dem Stand beliebig abrollt. Die 

, ~';>'Schüler dürfen sich nur von einer Seite vor eine Matte 
t';j' legen, gegebenenfalls aber auch neben- bzw .. übe
~ ,:'·reinander. 
;., :.:, :~: ~ 
~, 

', ...... 
'I i':~E~lernen der Diagonalrolle vorwärts: 

, r::'~/ Der Lehrer erklärt und demonstriert selbst oder 
~,," lä'ßt einen Schüler vormachen. Anschließend üben die 
t~,' Schüler frei auf mehreren in der Halle verteiiten Mat
~" ,ten, Der Lehrer gibt Hilfe~ und Einzelkorrekty,ren. Dia
;. :-gonalrolle zu erlernen ist leichter als Rolle vorwärts. 
rr~ '-.. 0:" , 

~~ ~~,~~~: -~. 

/ ,,'Oiagonalrolle auf einer Mattenfläche: 

t~;t.:· Die Schüler nehmen in zwei Gruppen Aufstellung 
( '( laut Skizze. Es wird im Wechsel rechts und links 
f"Wgestartet. Aus dem Gehen oder aus dem Laufen führt 
" ":Jeder Schüler nacheinander zwei Diagonalrbllen vor
. y.'0~.rts. aus und stellt sich jeweils bei der and~ren Grup-

1 ~_ pe an. Die Schüler starten links und rechts lm Wech
:' seI. 
, !.>~ 

fc :. ••. , 

~: ... .:... 
~ ' . 
.:. " -
~ . '. 

J'Rolien von einer Bank: 
( I ',. ~ 

\ . '. ',;-. Nach einem Anlauf über eine Bank und einbeini
i :" gem Abstoß: Rolle vorwärts .. Diagonalrolle v~rwärts 

. über die rechte und linke Schulter .. 
~ .' ; . .' 

"'; "'1 / ' 

l. 'J ,' '" -\ 

Demonstration einer Diagonalrolle 
über die rechte Schulter: 

~, '.11 

m 
SchrittsteIlung mit rechtem Bein vorne einnehmen, 

linke Hand auf den Boden legen, das Gewicht lang
sam nach vorne verlagern, über die rechte Schultef 
abrollen. Zu Beginn des Abrollens zei'gen die Finger 
der rechten Hand nach hinten. 

Analog Diagonalrolle über die linke Schulter. 
- ' I, 

. • , ~ 1 '-:\ 

f :.: Aus dem Gehen oder aus einem kurzen Anlauf ' 
>~~.ol.len aus dem Stolpern: I ~ ~ r 

, ~ :;; .ü?er einen Medizinball stolpern, beliebig vorwärts auf 't-\ --Z--::""---7---:1 " 
tf;.ne Mattenbahn abrollen ~*'lt$"'\W41;c;."'W'\U"" "J'~li_>'~r[ , 



•. 
! 

· L 'eG .... V'l ~· • ,. ,~.~- ,. 'l~ ",' . ~ 

, 
~'lält:S1 !l,\-$f'~E JtSPr ~~-.;- ' 

ROllba~n '(Sprungbrett, ~arlen): ', ' /: ,,':;,' 
, ' l ;l ." . ! r , ._, _ ,~_ : ... . , ~ - :, • • 

Bewegungsspiele: . HerunterpLirzeln, ' Rolle 
wärts, zW,ei ~ollenhintereinander ... . ' 

•• ,' '. 7, 

f ' 

. .. { .. .. . 
Rollbahn (Kastenteil, Kastendeckel, Matte,n): 

, , 
Bewegungsbeispiele: Balancieren über , 

ränder mit anschließender Rolie vO'rWärts oder 
, , 

rückwärts .. .' 

, " 
Rollbahn (Eine Bank, zwei Sprungbretter, Matten 
zwei kleine Kästen): " I' 

Bewegungsbeispiele: Die Bahn 
aufrollen, auf dem Kniestand vom kleinen 
abrollen, sich vom Partner hinaufrollen lassen ... 

Kleiner Turnberg (Drei klei~e Kästen, NIeder-
sprungmatte, 'Matten): ' , 

Bewegungsbeispie!e: Verschiedene Rollen 
auf/bergab, "sich kugeln lassen", Hüpfen, ~n,rinn",nl 

bergauflbergab ... ' 

Großer Turnberg (Großer i;t 
Kasten, sechs Bänke, zwei Nie- ?r 
dersprungmatten, Matten): ;:i 

Bewegungsbeispiele: Ver-l 
schiedene Rollen bergauf, beXl 
gab, Kopfüberschläge, Rad,] 
Radwende mit anschließen'def ,/ 
Rolle rückwärts, 1 Rolle über/ 
"Bergspitze" ... , ,~ 

'I :, 

CD 
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